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“Que o teu alimento seja o teu medicamento”

Hipécritas, médico grego, (460-377 a.C.)
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Resumo

Uma alimentacdo saudavel é algo que esta cada vez mais presente nas preocupacdes dos
consumidores.

As especiarias e as plantas arométicas e medicinais (PAM), ja fazem parte da piramide da
dieta mediterranica, o que justifica o interesse pelo estudo do respetivo consumo. Assim, e
com o objetivo de perceber os habitos de consumo em Portugal de especiarias/PAM,
desenvolveu-se o presente estudo.

Foi elaborado um questionario online. O questionario incluiu questdes que podem ser
agrupadas em cinco partes. Uma parte inicial de caracteriza¢do sociodemografica da amostra.
Uma segunda parte com questdes relativas ao consumo de especiarias e PAM. Outro conjunto
de questdes relativas aos habitos de compra de especiarias e PAM por parte dos
consumidores. Um grupo de questfes para perceber quais 0s usos que sdo dados a estes
produtos alimentares. E uma ultima parte relativa as motivagdes que levam a utilizacédo de
especiarias e PAM.

Foram obtidas 525 respostas. As especiarias identificadas como as mais consumidas foram:
acafrdo, baunilha, canela, cominhos, cravo-da-india, gengibre, mostarda, noz-moscada e
pimentas. As PAM mais mencionadas foram: alecrim, cebolinho, coentro, horteld, louro,
orégao, manjericdo e salsa. Com os resultados obtidos, constatou-se que o consumo de
especiarias/PAM esta presente na alimentagéo dos portugueses, incluindo as criangas. No
que respeita a compra, a mulher é a principal responsavel por esta tarefa. As grandes e
médias superficies s8o os locais habituais para a aquisicdo e ndo é dificil encontrarem as
variedades pretendidas. Em relagdo aos usos 0s inquiridos tém por habito adicionar
especiarias/PAM as refeicbes que preparam e metade da amostra tem nas suas casas entre
7 e 15 variedades. Ha varias razées que levam os consumidores a utilizarem estes produtos,
desde questBes sensoriais, para preparar receitas tradicionais, para substituir outros
ingredientes, por questes de salde, para preparar receitas exéticas, questdes de cozinha
étnica ou para conservar os alimentos. Foram mencionados varios aspetos de saude que

induzem este consumo.

Palavras-chave: especiarias, plantas aromaticas e medicinais, inquérito, habitos de consumo.
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Abstract

A healthy eating habit grows each day as one of the concerns of consumers.

Spices and medicinal and aromatic plants (MAP) are already an integrated part of the
Mediterranean diet pyramid, thus justifying the interest of studying its associated consumption.
Following this interest, the present study was created in order to understand the habits in
Portugal regarding the consumption of spices and MAP.

An online questionnaire was developed. The questions included can be grouped in five parts.
An initial part concerning the sociodemographic characterization of the sample. A second part
regarding the consumption of spices and MAP. In the following set of questions, the consumers
purchasing habits of spices and MAP are addressed. Another group of questions is focused
on how these food products are used. In the last part, the focus is what motivates Portuguese
consumers in the usage of spices and MAP.

A total of 525 responses were obtained. The spices identified as most consumed were: saffron,
vanilla, cinnamon, cumin, cloves, ginger, mustard, nutmeg and peppers. The most mentioned
MAP were: rosemary, chives, coriander, mint, bay leaf, oregano, basil and parsley.
With the obtained results, it was observed that the consumption of spices/MAP is present in
the Portuguese diet, including children. Regarding the purchasing habits, the woman is the
main responsible for this task. It is observed that large and medium sized market areas are the
usual source for acquisition and it is not difficult to find the desired varieties. In relation to the
kind of usage, the respondents have the habit of adding spices in the preparation of meals,
where half of the sample have in their homes between 7 and 15 varieties. There are a number
of reasons that lead the consumers to the usage of this products, from sensory issues, in order
to prepare traditional or exotic recipes, to replace other ingredients, for health concerns, ethnic
cooking or food preservation. Several aspects of health were mentioned as the origin for its

consumption.

Keywords: spices, medicinal and aromatic plants, questionnaire, consumption habits.
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1. Introducgdo e objetivos

As especiarias e plantas aromaticas e medicinais (PAM), desde muito cedo que ocuparam um
papel importante na alimentacédo e satde do Homem. Na Europa, muitas das especiarias eram
fortemente valorizadas, uma vez que, devido ao clima, nem sempre era possivel serem
cultivadas, passando a serem vistas como um produto de luxo. Cada regido produzia as suas
proprias especiarias e a sua comercializacado era através de rotas maritimas e terrestres. Entre
os séculos Xl e XIV, o comércio entre a Europa e o Oriente teve um momento prospero. Ja
nessa altura a sua importancia era conhecida a varios niveis como: conservagao de alimentos,
melhoria de sabor, propriedades medicinais e afrodisiacas, perfume e incenso, entre outros.
Foi devido a sua durabilidade e resisténcia a pragas que foi possivel o seu transporte por
estas vias, chegando a demorar meses e anos, mantendo intactas as suas propriedades
aromaticas e medicinais, mesmo na auséncia das formas de conservacao de hoje. As suas
importantes qualidades promoveram a sua utilizagdo como moeda de troca, para pagar
dividas, impostos, subornos, dotes, herancas, entre outros. Com a nova rota descoberta por
Vasco da Gama, o acesso foi facilitado originando que os pre¢os das especiarias reduzissem

consideravelmente (Ferrdo, 2017).

A elaboragéo ou confecéo de refeicdes alimentares, é algo que s6 o ser humano faz, sendo
uma aprendizagem cuja origem se perde no tempo.

O termo “dieta” tem origem no vocabulo grego diaita. A expresséo relativa a dieta tem vindo a
ser utilizada com uma conotacdo negativa no sentido de perda de peso. O sentido original
desta palavra, é, no entanto, de grande riqueza cultural e podera intitular-se dieta ao tipo de
regime alimentar adotado pelos individuos. O regime alimentar esta também relacionado com
o0 modo de vida escolhido, tanto a nivel de exercicio fisico praticado como também as horas
de sono (Falcato e Graca, 2015).

Como guia para uma alimentacdo adequada pode-se seguir a piramide alimentar. A mesma
divide os alimentos em grupos, criados com o objetivo de clarificar o que se deve ou nao
comer e em que quantidade. O intuito € mostrar que numa alimentacdo saudavel se deve
ingerir alimentos de forma moderada e variada, de modo a que sejam evitadas doencas e/ou
caréncia de nutrientes. Existem varios tipos de piramide alimentar apesar do conceito ser

similar. O objetivo é ser adaptavel aos diferentes paises, de acordo com os habitos de

consumo, disponibilidade de alimentos da regido e cultura local (Barbosa, 2018).
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A alimentacdo portuguesa, devido a sua histdria e cultura, baseia-se na dieta mediterranica,
referenciada como uma das dietas mais saudaveis do mundo e com um regime alimentar de
eleicdo. Esta dieta alimentar € motivo de interesse para muitos estrangeiros que se apaixonam
por esta gastronomia, onde se tem por hébito, desde ha séculos, utilizar especiarias e PAM
para confecionar os alimentos.

Atualmente, as especiarias e PAM, sdo parte integrante da Piramide da Dieta Mediterréanica,
que tem vindo a sofrer alteracdes ao longo dos anos. Estas alteracdes tém como objetivo ir
de encontro as necessidades do consumidor, privilegiando um estilo de vida saudavel, onde
se pretende que o consumo dos diversos alimentos seja 0 mais variado e equilibrado possivel.
As especiarias e PAM, sdo uma 6tima opc¢édo para um consumo diario, uma vez que podem,
por exemplo, minimizar o consumo de sal, ingrediente cujo consumo é identificado como
excessivo pela populagédo portuguesa e que traz diversas complicacdes a nivel de saude
(Cunha et al., 2016). Como s&o inumeras as opc¢des tanto nas especiarias como nas PAM, é
facil ir de encontro ao gosto de cada um, podendo-se obter sempre diversos sabores e aromas

nos alimentos confecionados.

As especiarias e as PAM conferem aroma, sabor e cor aos alimentos, pelo que ganham cada
vez mais importancia como condimento e tempero, sendo o seu uso recomendado como boa
pratica alimentar (Cunha et al., 2016).

Atualmente o conhecimento cientifico acerca das propriedades terapéuticas das especiarias
e das PAM veio reforcar os beneficios do seu consumo para a saude, o seu valor medicinal

na prevencao de doengas € uma evidéncia contemporanea.

Dada a utilizacdo generalizada de especiarias e PAM por parte do consumidor, 0 presente
trabalho tem como objetivo estudar os habitos de consumo destes produtos através de uma
amostra da populacao Portuguesa. Pretende-se ainda estabelecer possiveis relacées entre o
consumo e o presumivel efeito na saude e bem-estar do consumidor.

O questionario dividiu-se em cinco partes. A parte inicial teve como objetivo classificar a
amostra a nivel de carateristicas sociodemograficas. Uma segunda parte com varias questdes
relativas ao consumo de especiarias/PAM. Uma outra parte com questdes relativas aos
hébitos de compra de especiarias/PAM por parte dos consumidores. Uma quarta parte para
conhecer quais 0s usos que séo dados as especiarias/PAM. E uma Gltima parte para perceber

quais as motivagdes para a utilizacdo de especiarias e PAM.
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2. Conceitos e utilizagbes alimentares de especiarias e plantas

aromaticas e medicinais

No dia-a-dia, os consumidores falam de especiarias e PAM como se ndo houvesse diferencas
entre elas, no entanto, existem.

O conceito de especiarias tem apresentado multiplas defini¢bes, ndo havendo ainda hoje um
consenso entre o que significava para autores mais antigos e o que significa atualmente. Era
atribuido aos produtos que chegavam a Europa trazidos através do Mar Vermelho e terras
desérticas da Arabia e outras regides, até as margens do Mediterraneo e depois pela rota
maritima. Caracterizavam-se por terem um sabor ardente e gosto picante que notoriamente
as distinguiam das restantes utilizadas pelos povos europeus, mais especificamente, os das
margens do Mediterraneo. Estes produtos possuiam um enorme valor, sendo comercializados
em estabelecimentos especificos e controlados pelos fisicos da época. Em Portugal o
conceito de especiaria pode também significar droga e também mistura de substancias
vegetais (Ferrdo, 2017).

Para alguns autores, as plantas aromaticas e medicinais também chegaram a ser incluidas
na definicdo de especiarias, no entanto, estes produtos tém caracteristicas intrinsecas um
pouco diferentes e até a zona de onde séo provenientes diferem, apesar disso, ambas séo
utilizadas na confecao dos alimentos para os enriquecer e modificar a nivel de sabor (Cunha
et al., 2007).

As plantas aromaticas e medicinais séo utilizadas maioritariamente em fresco, sdo detentoras
de Oleos essenciais em estruturas especializadas. Os 6leos essenciais sdo compostos
volateis que pertencem, em regra, a diversos grupos quimicos, arrastaveis pelo vapor de
agua, praticamente insollveis na agua, mas sollveis em solventes organicos e nas gorduras.
Varios orgados da planta podem conter concentragbes dos produtos aromaticos, por esse
motivo, a terapéutica ou a industria que extrai 0s 6leos essenciais, raramente usa a planta no
seu todo, optando pelas partes mais ricas nos constituintes pretendidos. Na maior parte dos
casos, sao as partes aéreas floridas, noutros os frutos, sendo mais raro as raizes e rizomas.
Quando nao for possivel utilizar imediatamente apos colheita, e, na falta de uma conservacéo
funcional, havera necessidade de secar o produto, mas de modo que as perdas de 6leo
essencial sejam minimas (Cunha et al., 2007).

As especiarias podem derivar de raizes, frutos, cascas ou botdes e séo utilizadas secas e em
p6. Em qualquer dos casos, tem de haver um armazenamento e um tratamento conveniente

para que as propriedades sejam mantidas até ao momento do consumo.
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Em Portugal as especiarias e as PAM tém uma oferta bastante diversificada. E possivel
encontrar multiplas variedades em fresco (podendo o consumidor inclusivamente produzi-las
em sua casa), lavadas, acondicionadas em atmosfera protetora que permite ter maior periodo
de validade, tentando minimizar a perda de qualidade do produto e prontas a serem
consumidas. Existem também embaladas, de longa duragéo, secas, moidas, congeladas, em
gréo, que se podem adquirir facilmente na maior parte das superficies comerciais. No caso
destas ultimas, serdo moidas pelo consumidor no momento que pretender, conferindo assim
mais aroma e sabor ao alimento. Atualmente, é facil também encontrarmos ja muitas op¢des
em que as préprias marcas vendem as especiarias e as PAM em pasta para envolver os
alimentos ou ja misturadas de acordo com o tipo de prato que se pretende confecionar, por
exemplo, preparados para carne, peixe, bebidas, grelhados, saladas, etc.

Varios autores (FAO, 2005; Mann, 2011; Graga, 2013) consideram que, para além de conferir
sabor e aroma, a incorporacdo de PAM e especiarias tem um valor preventivo no estado de
saude e longevidade no adulto, ndo sé pelas caracteristicas que lhe sdo inerentes, mas
também pelas propriedades antioxidantes e antimicrobianas.

Além das suas excelentes propriedades, ao introduzirmos as especiarias e PAM na
alimentacéo, reduz-se a necessidade da utilizacdo de sal e agucar que podem prejudicar a
saude do consumidor, podendo continuar a desfrutar de alimentos com sabores e aromas
agradaveis de forma saudavel e natural. O seu uso é recomendado por organismos cientificos
nacionais e internacionais (Graga, 2013).

Devido aos beneficios da utilizacdo de especiarias e PAM na alimentacdo, tem havido
esforcos no sentido de se alterar os manuais de educacao nutricional, de modo a que seja
dada a importancia adequada a estes alimentos, como ja foi em tempos passados (Cunha et
al., 2016).

Neste sentido, como ilustrado na Figura 1, a mais recente piramide da dieta mediterranica,
integra as especiarias e as PAM na sua base, da qual fazem parte os alimentos que devem
ser consumidos diariamente, para incentivar o consumo em variedade e em quantidade
(Freitas et al., 2015).
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stdade

As especiarias e as PAM sao fontes naturais de antioxidantes. Sendo naturais, sdo mais

facilmente aceites pelo consumidor do que os sintéticos.

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgdes de alimentos baseadas na
Recomendacoes para a populacso adulta _ frugalidade e nos hibitos locals

T Vinho em moderacao ¢ de acordo
com as crengas socials

Carmes vermelhas < 2p
Cames processadas < 1p
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Figura 1 - Piramide da Dieta Mediterranica (adaptado de Fundacién Dieta Mediterranea, 2010).

Mais recentemente, tem-se dado mais importancia ao oxigénio ativo e aos radicais livres no
envelhecimento e em problemas de salde, tais como, cardiovasculares, inflamatérias, artrites
e doencgas de foro imunologico e oncologico (Kaefer e Milner, 2008; Cai et al., 2004; Huang et
al., 2010).

O stresse oxidativo acontece devido ao desequilibrio entre 0 aumento de espécies reativas
de oxigénio e a baixa atividade de mecanismos antioxidantes. O aumento do stresse oxidativo
pode induzir danos na estrutura celular e destruir tecidos. Os danos oxidativos dos
componentes celulares sdo responsaveis por varias doencgas, entre elas o cancro. Estes
problemas celulares devem-se a presenca de radicais livres. Os radicais livres capazes de
induzir tais danos sao as espécies reativas de oxigénio (ROS) e as espécies reativas de azoto
(RNS). As ROS e RNS, como o superoéxido, o perdxido de hidrogénio e o oxigénio singlete e
outros radicais livres, como o radical livre de azoto, sdo gerados no corpo humano a partir de
varios fatores. A producdo cumulativa de ROS e RNS através de fatores enddgenos ou
exdgenos é denominada por stresse oxidativo e € comum para muitos tipos de células
cancerigenas que estéo ligadas a regulacao redox das vias de sinalizacao celular. A producéo
em excesso de ROS, RNS e outros radicais livres, demonstrou estar envolvida na deterioracao
oxidativa de produtos alimenticios e ser indutora de lesGes nos tecidos em varias condigdes
patolégicas, tais como, doencas cardiovasculares, cancro, aterosclerose, diabetes, doencas

neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson, lesdes de reperfusdo isquémica, artrite
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reumatoide e envelhecimento (Fenkel e Holbrook, 2000; Govindarajan et al., 2005; Valko et

al., 2007).
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3. Consumo de especiarias e plantas aromaticas e medicinais — Europa e

Portugal

Os compradores europeus procuram consumir produtos de qualidade, seguros e sustentaveis,
denotando-se, contudo, uma tendéncia para a conveniéncia, de tal modo que, tem aumentado
a procura por refeicdes faceis de preparar e alimentos prontos a consumir.

“Vivemos numa época de notéria monotonia de paladares, onde é evidente a falta de sabor e
aroma dos produtos habituais, quase sempre resultantes de modos de produc¢éo intensivos e
apresentados ao consumidor sem época de producao.” (Valagao, 2010, p.13).

A utilizagdo de especiarias e PAM, devido & sua sazonalidade e sabor que d&o aos alimentos,
vém contrariar esta tendéncia. Antigamente, as pessoas viviam em meios rurais, semeando
as suas proprias PAM de eleicdo, era facil, econbmico e mesmo sem conhecimentos
cientificos, percebiam os seus beneficios. Atualmente e num ambiente em que nos inserimos
de metrépole, esta pratica é quase inexistente, mas consegue-se facilmente encontrar no
comércio uma enorme variedade de opc¢des. Com a entrada da mulher no mercado de
trabalho, esta deixou de poder consagrar tanto tempo as atividades domésticas, neste caso
particular, as préaticas de aprovisionamento, de conservacdo e de preparacdo dos alimentos
(Valagéo, 2010).

Os consumidores cada vez dedicam menos tempo a confecdo de alimentos, em detrimento
do pouco tempo livre e também da crescente tendéncia de um maior nimero de pessoas que
vivem sozinhas. Estes factos também provocam que haja um crescimento na procura de

especiarias e PAM processadas e prontas a colocar nos alimentos.

Este tipo de produto e 0 seu requisito monetario esta ao alcance da maioria das pessoas nao
pesando muito no orgamento familiar. A sua aquisicdo ndo é necessariamente diaria e as
gquantidades que se costumam utilizar na confecéo dos alimentos s&o reduzidas. Deste modo,
0 tamanho da embalagem adquirida permite varias utilizacdes mantendo a sua qualidade

intrinseca durante bastante tempo.

De acordo com o estudo elaborado pela CBI Market Intelligence, em agosto de 2016, conclui-
se que a procura de especiarias e PAM tem vindo a aumentar na Europa. Este aumento vem
justificado pelo facto de os consumidores procurarem ter uma vida mais saudavel e facil
confecdo com novos sabores. Devido ao crescimento anual de especiarias e PAM, cerca de

5% do seu valor, estima-se que em 2020 ira ter um aumento de 10 bilides de dolares.
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O estudo refere ainda que o mercado das especiarias e PAM continuara a aumentar, mas o
seu crescimento na Europa serd mais lento que noutras regies. O mais rapido sera de 7%
na regido da Asia-Pacifico (Centre for the Promotion of Imports, 2016).

Atualmente h&d uma procura por produtos diferentes como os preparados tipicos de outros
paises (mexicanos, indianos) em paralelo com um procura mais exigente e de qualidade
superior. A procura por cozinha étnica, deve-se ao facto de a populagédo na Europa ser cada
vez mais multicultural, assim como, pela facilidade que as pessoas tém hoje em dia para viajar
para destinos exaticos, acabando por querer replicar os aromas e sabores que conheceram
noutros locais. Naturalmente, as demais culturas elegem diferentes sabores. No caso da
cozinha chinesa encontramos o gengibre, pimenta e anis. No caso da viethamita a preferéncia
recai sobre o gengibre, picantes, pimenta e funcho. Na cozinha indiana, picantes, caril e
cardamomo sdo os mais apreciados. Na cozinha tailandesa, ha preferéncia para canela das
indias, noz-moscada e cravo da india. A cozinha étnica varia conforme as regides, paises e
até mesmo com o consumidor. A comida indiana, por exemplo no Reino Unido, tem um sabor
diferente da comida indiana na Alemanha utilizando-se diferentes ingredientes e misturas. A
procura por especiarias e PAM especificas varia de pais para pais. Os vendedores que
compdem produtos como misturas de especiarias, tém de ajustar o produto ao local onde é
comercializado, assim como, ao tipo de consumidor (Centre for the Promotion of Imports,
2016).
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Figura 2 — Sugestfes de alimentos que podem combinar com alecrim, manjericéo e tomilho (adaptado de Bio &
Natural, 2017).
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Héa cada vez mais campanhas informativas aos consumidores de forma a esclarecer como
podem ser consumidas, as especiarias e PAM, isoladamente ou em associacdo. Um exemplo
disso sdo as imagens da Figura 2, duma cadeia de supermercados que quer promover 0s

seus produtos bioldgicos.

Estes produtos alimentares, sao adquiridos regularmente, independentemente da faixa etaria,
escolaridade, profissao, rendimentos, pois esta enraizado na cozinha dos consumidores.
Com a procura de novos sabores e aromas nos alimentos tanto pelos cozinheiros, empresas
de catering e mesmo os consumidores singulares, perspetiva-se o continuo crescimento de
procura deste tipo de produtos no mercado europeu (Centre for the Promotion of Imports,
2016).
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4. Comércio internacional de especiarias e plantas aromaticas e

medicinais

A importagdo de especiarias e PAM tem vindo a aumentar na Europa nos ultimos anos e
estima-se que assim continue num futuro proximo. No presente, 97% do volume de
importagcdo vem de paises desenvolvidos que possuem condi¢des favoraveis para promover
0 crescimento do seu consumo. O poder de compra e o conhecimento sobre as vantagens de
consumo destes produtos sdo fatores determinantes para propiciar este crescimento. O
crescimento do volume importado favorece um maior poder de negociacdo, normalmente com
paises em desenvolvimento, sendo destes, originado 0 maior volume importado. Atualmente
verifica-se uma grande competicdo entre os paises fornecedores estipulando por isso em
alguns casos margens muito baixas (Centre for the Promotion of Imports, 2016).
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Figura 3 — Importagdo na Europa de especiarias e PAM de paises desenvolvidos entre 0 ano de 2011 e 2015
(adaptado de Eurostat, 2016).

Como verificado na Figura 3, a procura global por especiarias e PAM aumentou nos ultimos
anos, com um aumento entre 2011 e 2015 na ordem dos 19%. Como resultado, os precos de
muitas especiarias e PAM aumentaram consideravelmente.

A Figura 4 reflete as oscilacdes de precos das especiarias. O preco do ano de 2011 foi tomado
como a base para a elaboracdo dos indices de precgos das diferentes especiarias.
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A baunilha, manteve o seu preco praticamente igual durante um ano, tendo posteriormente
um crescimento de 175% entre o ano de 2011 e 2015.

A pimenta ndo sofre um aumento tdo acentuado como a baunilha, crescendo de forma pouco
acentuada no primeiro ano, apresentando nova subida apds 2013 até um crescimento total
de cerca de 80%.

No caso do Cravo da india, 0 seu comportamento segue uma flutuagdo com um aumento no
primeiro ano de quase 50%, decrescendo em 2013 para 2014 e crescendo novamente até ao
ano de 2015, estabelecendo-se perto dos 55%.

A canela manteve uma de crescimento estavel desde 2011 a 2014, tendo uma taxa de
crescimento superior entre 0 ano de 2014 e 2015, representando um aumento de 60% para o
seu valor base.

A noz-moscada tem um comportamento diferente, cresce aproximadamente 25% de 2011 a
2012 e depois comega a decrescer, apresentando-se em 2015 com menos 15%.

Tanto o cardamomo como o0 acafrdo apresentam também uma oscilagdo negativa, o
cardamomo tem uma descida mais acentuada, mas ambos em 2015 possuem um decréscimo
de 35%.

Baunilha
Pimenta

Cravo da India
Canela

175

= 150
125 = Noz Moscada
100 — ¥ Cardamomo
75 w— Acafrao

Figura 4 — A grande flutuacao de pregos de importacdo de especiarias na Unido Europeia, ano de 2011 a 2015
(adaptado de Eurostat, 2016).

100)

Valor de referéncia (2011

Uma questdo que se coloca é se serd possivel fazer face a procura. Novas plantactes de
especiarias e PAM podem né&o ser suficientes para as necessidades globais e para repor os
baixos niveis de stocks. O desafio passa por encontrar novos produtores. Apesar da crescente
procura, muitos jovens ndo estdo interessados em cultivar especiarias e PAM para reverter
esta situacdo. Os especialistas na industria espectam que estes pregos continuem altos ou

que continuem a crescer. Apesar dos pregos crescentes, € interessante constatar que a
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procura na Europa continua a aumentar. As especiarias e as PAM, habitualmente utilizadas
em pequenas quantidades, sdo ingredientes importantes que contribuem pouco para o custo
total das refei¢cBes onde sdo utilizadas. A procura das especiarias e PAM é inelastica, ou seja,
as quantidades procuradas ndo se alteram mesmo que haja oscilacdo de precos. Por tudo
isto, 0 mercado na Europa, é uma excelente oportunidade para tirar beneficio desta situacao
e investir em empresas com este tipo de producdes (Centre for the Promotion of Imports,
2016).
Os paises fora da Europa, tém adotado também os requisitos presentes no Codex
Alimentarius, devido a crescente preocupacdo com a qualidade e a seguranca dos produtos
alimentares (Centre for the Promotion of Imports, 2016).
Os paises desenvolvidos, podem ter uma oportunidade de neg6cio com a procura de
especiarias e PAM processadas. Como mostra a Figura 5, a importacdo de especiarias
trituradas e moidas conta com 20% de toda a importag&o dos paises desenvolvidos.
Os paises desenvolvidos importam especiarias/PAM de paises em desenvolvimento, esta
importagéo é feita em grandes quantidades. Nos paises desenvolvidos as especiarias e PAM
sdo irradiadas e depois colocadas no mercado.
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Figura 5 - Importagdo na Unido Europeia de especiarias e PAM moidas e trituradas no ano de 2015 (adaptado de
Eurostat, 2016).
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5. Caracterizagdo botanica e quimica das principais especiarias

consumidas em Portugal

Algumas das especiarias mais consumidas em Portugal séo: acafrdo, baunilha, canela,
cardamomo, cominhos, gengibre, mostarda, noz-moscada e pimentas (Ferrdo, 2017).

De seguida sao referidas algumas delas com mais detalhe.

5.1. Acafrao

O acafrao, Crocus sativus L., € uma especiaria que pertence a familia das Iridaceas.

O acafrdo tem um perfume forte, com sabor amargo picante. As espécies vermelha e laranja,
provenientes da india tém sabor ainda mais forte (Charles, 2013).

Esta especiaria chega a atingir valores muito elevados no mercado por serem utilizados
apenas os estigmas, sendo suscetivel de sofrer falsificagdes. Essas falsificagbes encontram-
se sobretudo no agafrdo moido. Devido ao facto desta especiaria ser bastante cara, € muitas
vezes substituida na culinaria pela Curcuma (Curcuma longa L., especiaria que pertence a

familia das Zingiberaceas) (Ferrdo, 2017).

Tabela 1 - Composicao do acafrao (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 11,9
Energia kcal 310
Proteina g 11,43
Total lipidos (gordura) g 5,85
Hidratos de Carbono por diferenca g 65,37
Fibra, alimentar total g 3,9
Célcio mg 111
Vitamina C, acido ascorbico mg 80,8
Vitamina B6 mg 1,01
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 27
Vitamina A, Ul ul 530
Vitamina D ul 0
Acidos Gordos, total saturados g 1,586
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,429
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 2,067
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Os constituintes ativos do acafrao, possuem humidade entre 8,5-9,5%, amido 13%, 6leo fixo
8-13%, cinza total 1,2%, Oleo essencial 0,4-1,5%, picrocrocina 2%, crocina, carotenoides,
flavonoides e vitaminas B1 e B2. Esta especiaria € uma fonte rica em vitamina B2. (Hadizadeh
et al., 2010). Na Tabela 1 temos a constituicdo nutricional do acafréo.

O acafrao é utilizado principalmente como como agente corante e aromatizante na confecéo

dos alimentos (Charles, 2013).
5.2. Canela

A canela, Cinnamomum verum J. Presl.,, € uma especiaria que pertence a familia das
Lauraceas.
A canela é uma especiaria que apresenta um tom castanho-avermelhado. Tem um aroma e

sabor doce, quente, picante amadeirado.

Tabela 2 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante da canela (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 10,58
Energia kcal 247
Proteina g 3,99
Total lipidos (gordura) g 1,24
Hidratos de Carbono por diferenca g 80,59
Fibra, alimentar total g 53,1
Acucares, totais g 2,17
Calcio mg 1002
Vitamina C, &cido ascorbico mg 3,8
Vitamina B6 mg 0,158
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 15
Vitamina A, Ul ul 295
Vitamina D ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 2,32
Acidos Gordos, total saturados g 0,345
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,246
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,068
H-ORAC umol TE/100g 143264
L-ORAC umol TE/100g 3326
Total ORAC pmol TE/100g 131420
TP mg GAE/100g 4533
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O constituinte ativo da casca da canela contém 0Oleo essencial (até 2%), com o aldeido

cinamico (60-80%) como constituinte principal. Outros constituintes menores sao acido trans-

cindmico, o-metoxicinamaldeido, eugenol e monoterpendides. A casca também contém

procianidinas, diterpenos, fenilpropandides, mucilagem e polissacarideos. O éleo da folha tem

eugenol (70-90%) como principal constituinte. O extrato de metanol contém taninos,

flavondides, glicosideos, terpendides, cumarinas e antraquinonas (Shihabudeen et al., 2011).

Os constituintes nutricionais e os valores ORAC da canela moida encontram-se na Tabela 2.

Tem havido diversos estudos ao longo dos anos que comprovam o forte poder antioxidante
da canela (Charles, 2013).

5.3. Gengibre

O gengibre, Zingiber officinale Roscoe, é uma especiaria que pertence a familia das

Zingiberaceas.

Tabela 3 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante o gengibre (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 9,94
Energia kcal 335
Proteina g 8,98
Total lipidos (gordura) g 4,24
Hidratos de Carbono por diferenca g 71,62
Fibra, alimentar total g 14,1
Acucares, totais g 3,39
Calcio mg 114
Vitamina C, &cido ascorbico mg 0,7
Vitamina B6 mg 0,626
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 2
Vitamina A, Ul ul 30
Vitamina D ul 0
Acidos Gordos, total saturados g 2,599
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,479
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,929
H-ORAC umol TE/100g 9154
L-ORAC pmol TE/100g 29887
Total ORAC umol TE/100g 39041
TP mg GAE/100g 669
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O gengibre é caracterizado por ser quente, doce, picante e aromatico. Em fresco tem um
aroma um pouco picante, suculento e refrescante. O sabor Unico do gengibre é uma
combinagédo de notas de lim&o/citrico. Transmite uma sensacao de calor, ardente e pungente
(Charles, 2013).

A Tabela 3 apresenta a composicéo e valores de capacidade antioxidante do gengibre.

O continuado estudo sobre os compostos aromaticos do gengibre, usando técnicas mais
avangadas, permitiu identificar no seu 6leo essencial 9 sesqueterpenos aromaticos, 7 alcoois
sesquiterpénicos, 10 hidrocarbonetos sesquiterpénicos, 8 monoterpenos oxigenados e cerca
de 24 outros compostos intervenientes no aroma do gengibre (Ferrdo, 2017).

O gengibre tem varias propriedades, entre as quais podemos destacar, antioxidante, anti-
inflamatoério e analgésico, antimicrobiano, anti-helmintico, antidiabético, anticancerigeno,

antiemético, anti-obesidade, hepatoprotector (Medeiros, 2017).
5.4. Noz-moscada

A noz-moscada, Myristica fragrans Houtt, € uma especiaria que pertence a familia das
Miristicaceas.

Tem um aroma de noz doce, picante e aromatico, mais semelhante a canfora e penetrante. O
sabor é amargo picante, muito caracteristico desta especiaria, semelhante ao cravo da india,
com aroma e sabor terpénicos e citricos, mas mais doce que a maga (Charles, 2013).

A noz-moscada tem uma humidade de 40%, com 6leo essencial volatil de 11%, extrato etéreo
nao volatil de 33,6%, o amido representa 30%, a glicose 0,1%, a frutose 0,07%, a sacarose
0,72%, a proteina 7,16%, a fibra bruta 11,7%, a cinza total 2,57%, a cinza insolavel acida
0,20%, polifendis e taninos totais 2,50% e taninos verdadeiros 1,0%. O 6leo essencial tem
como principais componentes o0 sabineno, a-pineno, B-pineno e miristicina. As sementes
contém até 75% de Oleo gordo, conhecido como manteiga de noz-moscada (Charles, 2013).

Os constituintes nutricionais e os valores ORAC sao dados na Tabela 4.

16



INSTITUTO
( SUPERIOR B
AGRONOMIA

A noz-moscada tem demonstrado ter propriedades antimicrobianas e anti-inflamatérias, sendo

por isso utilizada no alivio de dores provenientes da artrite e reumatismo. O Gleo essencial

desta especiaria também é conhecido por ter uma atividade espasmolitica e ajudar no alivio

de cdlicas estomacais e flatuléncia. A miristicina e a elemicina sdo responsaveis pelos efeitos

aditivos e alucinogénios (Charles, 2013).

Tabela 4 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante da noz-moscada (adaptado de Charles, 2013).

5.5. Pimenta

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 6,23
Energia kcal 525
Proteina g 5,84
Total lipidos (gordura) g 36,31
Hidratos de Carbono por diferenca g 49,29
Fibra, alimentar total g 20,8
AcUcares, totais g 2,99
Célcio mg 184
Vitamina C, acido ascérbico mg 3
Vitamina B6 mg 0,16
Vitamina B12 ug

Vitamina A, RAE ug 5
Vitamina A, Ul ul 102
Vitamina E (a-tocoferol) mg 0
Vitamina D ul 0
Acidos Gordos, total saturados g 25,94
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 3,22
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,35
H-ORAC pmol TE/100g 12600
L-ORAC pmol TE/100g 42625
Total ORAC pmol TE/100g 69640
TP mg GAE/100g 567

A pimenta, Piper nigrum L., € uma especiaria que pertence a familia das Piperaceaes.

A pimenta chegou a Europa, vinda do Oriente, tendo como principais utilizaces: conservacao,

tempero e remédio. Tal como ja acontecia nas terras de origem, a pimenta era adicionada as

carnes como tempero e usada para mascarar cheiros de alimentos mal conservados. Era

também utilizado com o intuito medicinal (Ferrédo, 2017).
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Esta especiaria é a mais utilizada no mundo, seja na forma de frutos secos, inteiros ou
triturados ou extratos obtidos das sementes para dar sabor aromatico, picante e quente aos
alimentos. Tal como aconteceu em tempos passados, as pimentas, branca ou preta,
continuam a ser utilizadas como agente de conservacao de diversos alimentos, por exemplo,
enchidos, salame, sopas, entre outros. Normalmente é aplicada depois de moida, no
momento que esta a ser utilizada, de modo a que mantenha ao méaximo as suas

caracteristicas, principalmente a nivel de aroma e cheiro (Ferréo, 2017).

Conforme o tipo de processamento que os frutos sofrem, pode-se obter a pimenta preta, a
pimenta branca ou a pimenta verde. Para se obter a pimenta preta, colhem-se as
infrutescéncias quando atingem cerca de dois ter¢os do seu desenvolvimento e geralmente
de uma sé vez. No caso da pimenta branca, as infrutescéncias devem ser colhidas idealmente
guando atingirem a maturacdo completa ou muito préximo disso. Para se preparar a pimenta
verde, as infrutescéncias sado colhidas com os frutos na maioria ainda de cor verde (Ferrao,
2017).

Tabela 5 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante da pimenta preta (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 12,46
Energia kcal 251
Proteina g 10,39
Total lipidos (gordura) g 3,26
Hidratos de Carbono por diferenca g 63,95
Fibra, alimentar total g 25,3
Acucares, totais g 0,64
Calcio mg 443
Vitamina C, &cido ascorbico mg 0
Vitamina B6 mg 0,291
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE Hg 27
Vitamina A, Ul ul 547
Vitamina D ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 1,04
Acidos Gordos, total saturados g 1,392
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,739
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,998
H-ORAC pmol TE/100g 10205
L-ORAC umol TE/100g 23323
Total ORAC pmol TE/100g 34053
TP mg GAE/100g 287
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A pimenta preta possui um aroma penetrante, aromatico, amadeirado, pungente e ardente,
com sabor de pinho amadeirado (Charles, 2013).

N&o deve ser utilizada em produtos alimentares em que ndo se deseje a sua percecao visual,
face a presenca das pequenas particulas escuras (Ferrdo, 2017).

A baga da pimenta preta contem uma humidade na ordem dos 9 a 12%, a proteina é de 11 a
13%, o amido entre 25 e 45%, a fibra de 9 a 17% e a cinza 3 a 6%. O 6leo essencial contem
a-pineno, B-pineno, PB-cariofileno, limoneno, sabineno e 3§-3-careno como constituintes
principais. No que concerne aos alcaloides, temos como principais a piperina, a braquimida
B, a guinesina, a retofractamida A, a sarmentina, a sarcosina e a tricolona (Parmar et al.,
1997).

O 6leo essencial da pimenta preta, tem demonstrado efeitos inibidores perante varias
espécies de bactérias. A piperina estimula as enzimas digestivas do pancreas, aumentando a
capacidade digestiva e reduzindo o transito do alimento gastrointestinal. A capacidade
antioxidante da pimenta deve-se aos teores de tocoferdis e de polifenol (Dorman e Deans,
2000).

Tabela 6 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante da pimenta branca (adaptado de USDA 2010 e

2018).
Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 11,42
Energia kcal 296
Proteina g 10,4
Total lipidos (gordura) g 2,12
Hidratos de Carbono por diferenca g 68,61
Fibra, alimentar total g 26,2
Célcio mg 265
Vitamina C, acido ascérbico mg 21
Vitamina B6 mg 0,1
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 0
Vitamina A, Ul ul 0
Vitamina D ul 0
Acidos Gordos, total saturados g 0,626
Acidqs Gordos, total g 0,789
monoinsaturados
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,616
H-ORAC umol TE/100g 3200
L-ORAC pumol TE/100g 37500
Total ORAC umol TE/100g 40700
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Relativamente a pimenta branca (Tabela 6), pode-se observar que os valores de agua,
proteinas e fibra sdo muito idénticos. No entanto, comparando com a pimenta preta, a pimenta
branca ndo tem na sua composic¢ao vitamina A e tem menos quantidade de célcio. A pimenta
branca contem vitamina C, enquanto que na pimenta preta, esta vitamina ndo esta presente

na sua constituigao.
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6. Caracterizagdao botanica e quimica das principais plantas aromaticas e

medicinais consumidas em Portugal

Antigamente as plantas aromaticas e medicinais que nasciam espontaneamente na natureza
eram as preferidas do homem, no entanto, hoje em dia, com o0 avancar dos conhecimentos e
estudos nesta area, essa pratica foi desaparecendo e sdo cultivadas as espécies que tém
maior interesse comercial. O beneficio das plantas arométicas e medicinais deve-se ao
conteudo e tipo de 6leo essencial que possuem na sua composi¢cdo, assim como, a atividade
biolégica que possuem. Entre as de maior importancia destacam-se, atividades antibacteriana
e antifingica, sobre o sistema digestivo, sobre o aparelho respiratorio, analgésica e anti-

inflamatoria, rubefaciente e revulsiva (Cunha et al., 2007).

No ano de 2012, o Gabinete de Planeamento, Politicas e Administracdo Geral do Ministério
da Agricultura e do Mar, elaborou um estudo sobre as PAM, devido ao crescente aparecimento
de exploracdes agricolas com objetivo de produzir estas plantas. Ndo sendo algo ainda
comparavel com outras culturas agricolas, tem sido cada vez mais uma aposta de novos
produtores. Este estudo constatou que o numero de produtores aumentou consideravelmente
desde o ano de 2004. As areas de producdo também apresentaram crescimento, atraindo
pessoas que vieram de fora do setor, jovens, com elevado grau de formacdo e
maioritariamente do sexo masculino.

Existem dois grandes grupos de produtores: os produtores de PAM para consumo em fresco
e os produtores de PAM para desidratar. No primeiro caso, a producao é feita maioritariamente
em modo de producdo convencional, enquanto no segundo predomina o modo de producéo
em agricultura biolégica. A producéo de especiarias e PAM necessita de muita méo-de-obra,
pois muitas vezes ndo é possivel fazer uma colheita/plantagdo mecénica para nédo
comprometer o produto final. Estas exploracdes sé&o de pequenas dimensdes necessitando
de méo-de-obra intensiva (GPP, 2012).

Em Portugal as PAM mais consumidas s&o: salsa, hortel&, alecrim, coentro, louro, manjericéo,

orégao e tomilho (Cunha et al., 2016).
6.1. Coentro

O coentro, Coriandrum sativum L., é uma planta aromatica que pertence a familia das
Apiéceas.
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Uma das grandes vantagens do coentro é que diferentes partes da planta podem ser utilizadas
assim como, a planta jovem ou adulta, sendo possivel extrair 6leos essenciais. (Diederichsen,
1996). O coentro contém 11% de humidade, as fibras representam entre 23-36%, os hidratos
de carbono entre 13-20%, o 6leo gordo entre 16-28%, as proteinas entre 11-17%, 0s minerais
5% e o 6leo essencial 1 a 3%. O principal constituinte do 6leo é o d-linalol (55-90%), acetato
de neril, y-terpineno, canfora, a-pineno e acetato de geraniol (Ebrahimi, 2010). Os principais
componentes das sementes e plantas sao tocoferois, carotenoides, clorofilas, aglcares, acido
ascorbico, fendlicos, flavonoides e antocianinas (Dias et al., 2011). Nas Tabelas 7, 8 e 9, sé@o
apresentados o0s constituintes nutricionais da semente do coentro, 0s constituintes nutricionais
e valores ORAC das folhas do coentro, por ultimo, os constituintes nutricionais da folha do

coentro seca.

Tabela 7 - Composicdo da semente do coentro (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades  Valor por 100g
Agua g 8,86
Energia kcal 298
Proteina g 12,37
Total lipidos (gordura) g 17,77
Hidratos de Carbono por diferenca g 54,99
Fibra, alimentar total g 41,9
Célcio mg 709
Vitamina C, &cido ascorbico mg 21
Vitamina B6 mg 0
Vitamina B12 Mg 0
Vitamina A, RAE Hg 0
Vitamina A, Ul ul 0
Vitamina D ul 0
Acidos Gordos, total saturados g 0,99
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 13,58
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 1,75
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Vérios autores chegaram a conclusdo que, devido a constituicdo do coentro, este apresenta

fortes propriedades antioxidantes e propriedades medicinais (Dias et al., 2011).

Tabela 8 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante das folhas do coentro (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 92,21
Energia kcal 23
Energia kJ 95
Proteina g 2,13
Total lipidos (gordura) g 0,52
Cinza g 1,47
Hidratos de Carbono por diferenca g 3,67
Fibra, alimentar total g 2,8
AcUcares, totais g 0,87
Célcio mg 67
Vitamina C, acido ascérbico mg 27
Vitamina B6 mg 0,149
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 337
Vitamina A, Ul ul 6748
Vitamina D Ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 25
H-ORAC pmol TE/100g 5141
Total ORAC pmol TE/100g 5141
TP mg GAE/100g 151

O ¢6leo do coentro apresenta boa atividade antibacteriana no geral e mais especificamente
contra a Staphylococcus pyogenes e a Staphylococcus aureus (MRSA) e também uma boa
tolerdncia cutanea, podendo ser util como antisséptico para a prevencdo e tratamento de
infecbes com bactérias Gram-positivas (Casetti et al., 2011). O 6leo essencial do coentro,
possui também boa atividade nematicida e antimicrobiana (Michalczyk et al., 2012), varios
outros autores chegaram a estes mesmos resultados anteriormente. O éleo essencial extraido
das sementes e da planta do coentro tem uma grande importancia a nivel nutricional (Duke,
2003), industrial e farmacéutica, € dos 20 mais usados em todo o mundo, dependendo o seu
valor comercial das suas propriedades fisicas, composi¢cdo quimica e aroma (Lopez et al.,
2008; Ramadan e Mdrsel, 2002). As sementes sdo a parte mais usada da planta, com
aplicacbes na industria alimentar (em pd) servindo de condimento e aromatizante para
produtos a base de carne e peixe, em refrigerantes, pickles, pastelaria e em produtos como o
caril (Bhandari e Gupta, 1991; Ravi et al., 2007).
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As sementes tém propriedades diuréticas, hipoglicémicas, combatendo também o reumatismo

e as nevralgias articulares, podendo assim também ser usada em medicina (Wangensteen et

al., 2004).

Tabela 9 - Composicao da folha seca do coentro (adaptado de Charles, 2013).

6.2. Manjericao

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 7,3
Energia kcal 279
Proteina g 21,93
Total lipidos (gordura) g 4,78
Hidratos de Carbono por diferenca g 52,1
Fibra, alimentar total g 10,4
AcUcares, totais g 7,27
Célcio mg 1246
Vitamina C, acido ascérbico mg 566,7
Vitamina B6 mg 0,61
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 293
Vitamina A, Ul ul 5850
Vitamina D ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 1,03
Acidos Gordos, total saturados g 0,115
Acido_s Gordos, total g 2232
monoinsaturados

Acidos Gordos, total poli- g 0328

insaturados

O manjericdo, Ocimum basilicum L., é uma planta aromética que pertence a familia das

Lamiaceas.

Perfumado, doce, picante, com notas verdes semelhantes a feno e a menta, o manjericao tem

um sabor levemente picante com um traco de horteld e cravo. Sabor fresco e delicado, tem

um sabor forte a anis e a limdo, com aroma levemente canforado (Charles, 2013).

O manjericdo tem na sua constituicdo flavonoides, taninos e 6leo essencial até 1%. Os

principais constituintes do 6leo essencial séo o linalol, o metil-chavicol, eugenol e 1,8-cineol.
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A proteina representa 14%, os hidratos de carbono 61%, vitamina A e C e acido rosmarinico.
(ElI-Beshbishy e Bahashwan, 2012). A composicdo nutricional e os valores ORAC do

manjericao seco sao apresentados na Tabela 10.

Tabela 10 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante do manjericao seco (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 10,35
Energia kcal 233
Proteina g 22,98
Total lipidos (gordura) g 4,07
Hidratos de Carbono por diferenca g 47,75
Fibra, alimentar total g 37,7
AcUcares, totais g 1,71
Calcio mg 2240
Vitamina C, acido ascorbico mg 0,8
Vitamina B6 mg 1,34
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE Mg 37
Vitamina A, Ul ul 744
Vitamina D Ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 10,7
Acidos Gordos, total saturados g 2,157
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 1,238
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 0,498
H-ORAC pmol TE/100g 56685
L-ORAC pumol TE/100g 4378
Total ORAC pumol TE/100g 61063
P mg GAE/100g 4489

6.3. Orégao

z

O orégado, Origanum vulgare L., € uma planta aromatica que pertence a familia das
Lamiaceas.

Aroma fortemente aromatico e canforado. Sabor aromatico, ligeiramente amargo e picante. O
seu sabor pungente tem notas verdes, mofadas, feno e mentolado. Transmite uma sensacédo
na boca de ligeira adstringéncia (Charles, 2013).

O 6leo essencial do coentro € constituido por carvacrol, timol, p-cimeno, y-terpineno,
sabineno, linalol, borneol, B-bisaboleno e B-cariofileno. O orégdo contém proteinas, vitaminas
acidos, taninos, resinas, esterois, flavonoides e principios amargos (Kikuzaki e Nakatani,

1989).
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Na Tabela 11 estéo representados os valores de capacidade antioxidante do orégdo assim

COmOo a sua composigao.

Tabela 11 - Composicao e valores de capacidade antioxidante do orégéo seco (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 9,93
Energia kcal 265
Proteina g 9

Total lipidos (gordura) g 4,28
Hidratos de Carbono por diferenca g 68,92
Fibra, alimentar total g 42,5
AcUcares, totais g 4,09
Calcio mg 1597
Vitamina C, acido ascérbico mg 2,3
Vitamina B6 mg 1,044
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 85
Vitamina A, Ul ul 1701
Vitamina D Ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 18,26
Acidos Gordos, total saturados g 1,551
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,716
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 1,369
H-ORAC umol TE/100g 165712
L-ORAC pumol TE/100g 22582
Total ORAC pmol TE/100g 175295
TP mg GAE/100g 3789

De entre as PAM mencionadas neste estudo, o orégdo seco € o que apresenta maior

capacidade antioxidante.

6.4. Salsa

A salsa, Petroselinum crispum (Miller) A.W.Hill, é uma planta aromética que pertence a familia
das Apiaceas.

Podem-se utilizar varias partes da planta, entre elas: folhas, frutos e raizes. As folhas séo
constituidas por flavonoides, vestigios de furanocumarinas, poliinas, ftalicos e éleo essecial
(0,02% a 0,7%). Nos frutos o 6leo essencial representa 2% a 6% e o 0Oleo fixo cerca de 20%.

Além da presenca também de flavonoides e vestigios de furanocumarinas possui também
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sais minerais. Nas raizes existem vestigios de 6leo essencial, flavonoides, poliacetilenos,

furanocumarinas, taninos e sais minerais.

O apiol é o dleo essencial que predomina nos frutos. Conforme a variedade pode estar

presente também a miristicina e por vezes o 1l-alil-2,3,4,5-tetra-metoxibenzeno. Outros

constituintes de 6leo essencial sdo a- e - pinenos, outros sesquiterpenos e monoterpenos.

Devido a presenca destes constituintes a salsa apresenta diversas propriedades

farmacolodgicas: digestiva, espasmolitica, estimulante na musculatura do Utero, diurética
(Cunha et al., 2007).

Tabela 12 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante da salsa seca (adaptado de USDA 2011 e 2018).

6.5. Tomilho

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 5,89
Energia kcal 292
Proteina g 26,63
Total lipidos (gordura) g 5,48
Hidratos de Carbono por diferenca g 50,64
Fibra, alimentar total g 26,7
AcguUcares, totais g 7,27
Célcio mg 1140
Vitamina C, &cido ascorbico mg 125
Vitamina B6 mg 0,9
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 97
Vitamina A, Ul ul 1939
Vitamina D ul 0
Vitamina E (a-tocoferol) mg 8,96
Acidos Gordos, total saturados g 1,378
Acido_s Gordos, total g 0,761
monoinsaturados

Acidos Gordos, total poli-insaturados g 3,124
H-ORAC umol TE/100g 68417
L-ORAC umol TE/100g 5253
Total ORAC umol TE/100g 73670
P mg GAE/100g 2244

O tomilho, Thymus vulgaris L., € uma planta aromatica que pertence a familia das Lamiaceas.
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O tomilho é uma planta muito aromatica, com um aroma semelhante a horteld, principalmente

as sementes, devido a presenca dum 6leo essencial constituido essencialmente por timol.

Sabor quente, amargo e picante devido a presenca de timol, carvol, borneol e linalol (Ferréo,

2017).

Flavonoides e acidos fendlicos estdo presentes no tomilho (apigenina, luteolina, diosmetina,

naringenina, canferol, hesperitina, acido cafeico e acido rosmarinico) (Charles, 2013).

O tomilho tem diversas propriedades benéficas para a saude, entre as quais se podem

destacar, ser expetorante e antiespasmodico, antissético, atividade anti-inflamatéria e

antioxidante (Lagos La Rosa, 2012).

Tabela 13 - Composicéo e valores de capacidade antioxidante do tomilho seco (adaptado de Charles, 2013).

Nutrientes Unidades Valor por 100g
Agua g 7,79
Energia kcal 276
Proteina g 9,11
Total lipidos (gordura) g 7,43
Hidratos de Carbono por diferenca g 63,94
Fibra, alimentar total g 37
Acucares, totais g 1,71
Calcio mg 1890
Vitamina C, &cido ascorbico mg 50
Vitamina B6 mg 0,55
Vitamina B12 ug 0
Vitamina A, RAE ug 190
Vitamina A, Ul ul 3800
Vitamina E (a-tocoferol) mg 7,48
Vitamina D U 0
Acidos Gordos, total saturados g 2,73
Acidos Gordos, total monoinsaturados g 0,47
Acidos Gordos, total poli-insaturados g 1,19
H-ORAC umol TE/100g 137720
L-ORAC umol TE/100g 19660
Total ORAC umol TE/100g 157380
P mg GAE/100g 4470

O tomilho é uma planta que apresenta elevada capacidade antioxidante, mesmo utilizada em

pequenas quantidades, no entanto ainda fica um pouco atrds do orégéo seco.
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7. Inquérito aos consumidores de especiarias e plantas aromaticas e

medicinais

Para cumprir o objetivo do presente estudo, perceber os habitos de consumo de especiarias
e PAM numa amostra por conveniéncia de consumidores portugueses, foi desenvolvido um
guestionario na plataforma dos formularios do Google e posteriormente divulgado nas redes

sociais.

7.1. Metodologia utilizada

Foi elaborado um conjunto de questbes acerca do tema de interesse para a investigacao
pretendida.

Um questionario online, € uma ferramenta que possibilita recolher informacgéo e analisa-la
utiizando as redes sociais, ndo havendo uma interagdo direta entre quem elabora o
questionario e quem esta disposto a colaborar respondendo as questdes.

Tal como outros métodos de investigacdo, a utilizagdo de um questionario online tem
vantagens, mas também tem algumas limitagdes.

No que concerne as vantagens, existe a facilidade em chegar a um elevado numero de
pessoas, independentemente da localizacdo geografica e a baixo custo. Permite que as
respostas sejam anénimas e o inquirido se sinta completamente a vontade para responder
livremente, ndo tendo de se sentir influenciado pela pessoa que elaborou o questionario. Este
tipo de ferramenta permite a pessoa responder quando e onde |lhe for mais conveniente. Este
método tem uma enorme vantagem a nivel de rentabilidade de tempo, uma vez que o proprio
sistema contabiliza as respostas, sendo facil exporta-las de forma organizada para depois
serem analisadas.

A nivel de limitagcbes podem-se destacar algumas. As pessoas que ndo sabem utilizar as
novas tecnologias ndo podem responder ao inquérito. No caso de o inquirido ter alguma
davida, ndo tem ao seu lado a pessoa que elaborou as perguntas para lhe esclarecer alguma
pergunta que possa surgir. Ndo ha conhecimento das circunstancias no momento em que
foram dadas as respostas nem a certeza que o inquirido vai responder a totalidade das
guestdes. Nao pode envolver um numero extenso de perguntas uma vez que iSSo tomaria
muito tempo da pessoa que esté disposta a responder e podia dificultar na colaboragéo. Os

resultados podem n&o ser tdo objetivos conforme se pretende (Azevedo, 2011).
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7.2. Estrutura e aplicacdo do questionario

O questionario tem vinte e duas questdes que respondem aos objetivos definidos neste
trabalho (a respetiva estrutura encontra-se no anexo 1).

As questdes foram redigidas duma forma simples para serem mais percetiveis e nao
dependerem do nivel de conhecimentos da pessoa que se disponibilizou a responder.

A apresentacdo dos resultados foi dividida em cinco partes.

Na primeira parte existem quatro questdes para classificar a amostra relativamente a
caracteristicas sociodemograficas, tais como, idade, género, zona de residéncia e habilitagbes
académicas.

ApOs a caracterizacdo sociodemografica dos inquiridos, procurou-se conhecer os habitos de
consumo de especiarias/PAM. Para tal definiram-se cinco questdes relativas ao consumo de
especiarias e PAM solicitando aos inquiridos que indicassem as que mais consumiam.
Igualmente procurou conhecer-se os habitos de consumo das criangas do agregado familiar.
Na terceira parte do questionario caracterizaram-se os habitos de compra dos consumidores.
As quatro questBes que constituem esta parte permitiram conhecer o responsavel pelas
compras alimentares no agregado familiar. Igualmente conheceu-se os principais locais de
compra das especiarias e PAM e a maior ou menor facilidade em encontrar os produtos
pretendidos e sob que forma os preferia adquirir.

A quarta parte do questiondrio teve por objetivo caracterizar a amostra relativamente aos usos
gue as pessoas davam as especiarias e PAM. Definiram-se 6 questbes que procuraram
conhecer quem era o elemento do agregado familiar que tinha por habito elaborar as refeices
(mulher, homem ou ambos). Questionou-se também, se era essencial para os inquiridos
possuirem especiarias/PAM nas suas cozinhas e quantas variedades costumavam ter nas
suas casas. Foi possivel também conhecer a forma de utilizacdo das especiarias/PAM assim
como a frequéncia de utilizagdo em dez refeicbes preparadas. Identificou-se quem era o maior
impulsionador para a utilizacdo de especiarias e PAM no agregado familiar.

Na quinta e dltima parte do questionario, procurou-se conhecer quais as motivacées para a
utilizacdo destes produtos. Elaboraram-se trés questdes para perceber se os consumidores
associavam o consumo de especiarias/PAM a questdes de salde, se tinham conhecimento

acerca do beneficio desse consumo e como o tinham adquirido.
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O inquérito esteve online do dia 21 de junho ao dia 3 de agosto de 2017. Tendo participado
525 pessoas, dos quais, 407 mulheres e 118 homens. As idades estdo compreendidas entre
0s 16 e 75 anos (média de 40,60).

Na analise estatistica dos dados e na elaboragéo de gréficos e tabelas, foi utilizado como

suporte informético o programa Excel.
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8. Resultados e discussao

Os resultados obtidos foram tratados estatisticamente utilizando métodos simples de
estatistica descritiva.
Utilizaram-se tabelas e graficos para apresentar os dados obtidos com as vinte e duas

questdes do questionario.
8.1. Caracterizacdo sociodemografica dos inquiridos

A Tabela 14 apresenta as principais caracteristicas sociodemograficas dos respondentes:
género, idade, habilitagbes académicas e zona de residéncia.

Como ja foi referido anteriormente, 525 pessoas responderam ao questionario.

A amostra obtida é constituida maioritariamente por individuos do sexo feminino, 78%.

No que respeita a distribuicdo dos individuos da amostra por classes de idade, verifica-se que
80% dos individuos tinham idades compreendidas entre 26 e 55 anos.

Relativamente as habilitacbes académicas a maioria dos inquiridos (72%), tinham
conhecimento ao nivel do ensino superior, 27% estudou até ao ensino secundario e 1%
apenas possui 0 ensino basico.

A zona de residéncia da amostra era maioritariamente a grande Lisboa, tendo sido indicada
por cerca de 76% dos inquiridos. A zona de residéncia Algarve e llhas representam apenas
2,5% dos resultados.
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A populacdo desta amostra € constituida por individuos residentes em Portugal, com idade

superior a 16 anos.

Tabela 14 — Caracterizacdo sociodemografica da amostra.

Variaveis %
Género

Feminino 78
Masculino 22
Classe de Idades

16-25 9

26-35 29
36-45 28
46-55 23
56-65 9

66-75 2

Habilitagdes Académicas

Ensino basico 1

Ensino secundario 27
Ensino superior 72
Zona de Residéncia

Norte 7,4
Centro 8,6
Grande Lisboa 76
Alentejo 55
Algarve 1,5
Ilhas 1

8.2. Habitos de consumo de especiarias e plantas aromaticas e medicinais

Os resultados do inquérito permitiram saber que para uma grande parte da amostra (95%) era
importante possuir especiarias/PAM na sua cozinha. Pretendeu-se perceber quais as
especiarias/PAM mais consumidas. Os inquiridos tiveram a possibilidade de indicar de um
conjunto de varias especiarias e PAM aquelas que mais consumiam. Também tinham a
possibilidade de acrescentar outras ndo identificadas na lista proposta.

A principal especiaria consumida € a canela, referida por cerca de 17% dos respondentes. As
especiarias pimenta preta e noz-moscada sdo igualmente importantes na alimentacdo dos

inquiridos com cerca de 16% e 14% de respostas, respetivamente.
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Na Figura 6 é possivel verificar que o gengibre é consumido por 10% dos inquiridos, a pimenta

branca por 16% e cerca de 7% dos individuos referiram que consumiam cominhos e acafréo.

Acafrdo NN 7,0%
Baunilha I 25%
Canela | —— 7 , 1%
Caril Wl 1,2%
Colorau N 1,4%
Cominhos IIINNNNNNNNN——— 7,1%
Cravo daindia I 3,5%
Gengibre I 9,8%
Mostarda I 3,0%
Noz Moscada I 13,6%
Pimenta Branca IEmm— 10,5%
Pimenta Preta | m— 16,3%
Piri Piri M 0,4%
Outras Pimentas Ml 0,9%
Outros I 0,7%

Figura 6 — Principais especiarias consumidas pelos inquiridos.

No que respeita as PAM, foi pedido aos inquiridos para escolherem de uma lista de PAM
aquelas que mais consumiam. Foi igualmente deixado em aberto a possibilidade de
acrescentarem outras PAM. Os valores percentuais identificados na Figura 7, mostram que o
coentro, 0 orégdo, o louro e a salsa sdo 0s mais consumidos, com valores entre 15% e 17%.
Com valores um pouco inferiores surge a hortelad (11%), o alecrim (7,5%), o tomilho (6%) e o
cebolinho (6,5%).

Alecrim [ 7,5%
Aneto M 0,5%
Cebolinho NN 6,5%
Coentros [ 17,4%
Ervas de Provence M 0,5%
Funcho Il 1,0%
Horteld I 11,4%
Louro | 15,9%
Manjericdo Il 1,3%
Orégdos N 16,5%
Salsa [ 14,9%
Tomilho [N 5,9%
Outros M 0,6%

Figura 7 — Principais PAM consumidas pelos inquiridos.
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Numa outra questao foi solicitado aos respondentes que indicassem as cinco especiarias e

PAM mais consumidas.

Na Figura 8 é possivel constatar que as cinco principais PAM mais consumidas séo o coentro

(14%), a salsa (14%), o orégéao (12%) e o louro (9%).

Acafrdo mmmmmm 1,5%
Alecrim I 2,6%
Canela IS 5,8%
Caril o 15%
Cebolinho mm—— 1,8%
Coentros I 14,2%
Colorau s 1,7%
Cominhos s 1,6%
Gengibre IEEEEEEES————— 4,0%
Horteld M 4,5%
Louro I ——— 9,4%

Malagueta m 0,7%

Manjericio NN ? 6%
Mostarda s 1,1%
Noz Moscada IEEEEESS———— 3,4%
Orégdos I 12,2%
Outras Pimentas I—— 7 2%
Pimenta Branca I 2 0%
Pimenta Preta INNNSN————— 4,9%
Salsa | —— 14,0%
Tomilho I 3,5%
Outros IEEE——— 2,5%

Figura 8 — As 5 Especiarias/PAM mais consumidas.

No final desta parte relativa a habitos de consumo pretendeu-se saber se o consumo de

especiarias/PAM, era algo exclusivo dos adultos ou, por outro lado, se as criancas, caso

existissem no agregado familiar, também tinham estes ingredientes presentes na alimentacao.
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Os resultados obtidos (Figura 9) mostram que: 47% dos inquiridos ndo tém criangas no
agregado familiar. Dos que tém, em 44% dos casos as criangas consomem também as
especiarias/PAM tal como os adultos e em apenas 9% dos casos, foi respondido que as
criangas ndo consomem especiarias/PAM.

B N3o ® N3o tenho criangas no agregado familiar = Sim

Figura 9 — Consumo de especiarias/PAM pelas criancas do agregado familiar.

No seguimento da questdo anterior, pretendeu-se perceber, no caso em que as criancas
consomem especiarias/PAM, para que especiarias/PAM recaem as escolhas. Dos resultados
obtidos destacam-se o0 coentro com 16% das respostas, de seguida a salsa com 14%, depois
aparecem o orégdo com 12% e quase 11% utilizam outras especiarias que foram

mencionadas com valores muito baixos e por isso agrupadas ha categoria de “outros”.

Canela I 9,0%
Coentros | 15,8
Colorau N 2,8%
Gengibre I 3,3%
Horteld NN 3,3%
Louro I 7,4%
Mostarda [N 2,2%
Noz Moscada [N 4,8%
Orégdos . 12,0%
Pimenta Branca N 2,4%
Pimenta Preta N 5,7%
Pimentas I 7,4%
Salsa T 13,6%
Todas I 7,4%
Tomilho NN 2,3%
Outros I 10,9%

Figura 10 — Especiarias/PAM mais consumidas pelas criangas.
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Na Figura 11, o objetivo foi analisar quais as 5 especiarias/PAM mais consumidas por quem
respondeu que as criangas também consumiam estes produtos alimentares. Neste caso,
também como no gréafico anterior, mantém-se com mais escolhas o coentro e a salsa, logo de
seguida as pimentas e o orégdo. Na opgao “outros” que até tem a maior fatia incluem-se:
acafrdo, alho, baunilha, caril, funcho, malagueta, mostarda, cravo-da-india, ervas de
Provence, ervas finas, manjerona, paprika, piripiri, poejo, salva, cebolinho, colorau, cominhos

€ manijericéo.

Alecrim [ 2,3%
Canela NN 5,5%
Coentros I 14,4%
Gengibre N 3,9%
Horteld [N 4,4%
Louro NN 8,8%
Noz Moscada [ 3,7%
Orégdos I 10,8%
Pimentas I 12,9%
Salsa N 13,8%
Tomilho [N 3,3%
Outros [ 15,7%

Figura 11 - As 5 especiarias/PAM mais consumidas por quem disse que as criangas consumiam.

8.3. Habitos de compra de especiarias e plantas aromaticas e medicinais

Com o terceiro grupo de questdes procurou-se caracterizar os principais habitos de compra
de especiarias/PAM. Numa primeira questdo (Figura 12) o objetivo foi perceber quem era a

pessoa responsavel pela aquisi¢cdo de alimentos para o agregado familiar.
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A mulher é a principal responsavel pela compra de alimentos no agregado familiar (54% da
amostra); contudo verificou-se que 39% dos inquiridos responderam ser o casal e apenas 7%

indicou o homem.

B A mulher EOcasal =0 homem

Figura 12 — Responséavel do agregado familiar pela compra dos produtos alimentares.

Numa segunda questdo procurou-se conhecer o local onde habitualmente os inquiridos
adquiriam as especiarias/PAM. Na Figura 13 é possivel constatar que os inquiridos adquirem
as especiarias e PAM nas médias e grandes superficies (68%). Um dos motivos para este
resultado, pode-se dever ao facto de que as pessoas hoje em dia terem uma vida mais
agitada, ficando com horarios tardios para irem as compras, 0 que leva a que muitas vezes ja

ndo frequentar 0 pequeno comeércio.

80,0%

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

S e
0,0% 3.4% 0,4%

Comércio Cultiva em casa Grandes/médias Internet Mercado
tradicional superficies

Figura 13 — Local habitual de aquisicdo das especiarias/PAM.
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Apenas 16% da amostra identificou o comércio tradicional como o local habitual de compra e
12% referiu 0 mercado. Um nimero reduzido de individuos (3% da amostra) referiu que faziam
o cultivo de PAM em casa. Este resultado é interessante, pois mostra que ja ha algum
interesse por parte dos consumidores na producédo de plantas alimentares para consumo

interno. Por ultimo, apenas 0,4% da amostra adquire estes produtos pela internet.

Uma outra questéo foi colocada no sentido de perceber se as pessoas conseguem encontrar
facilmente a venda as especiarias e as PAM que mais gostam de consumir. As respostas
obtidas foram que, em 89% dos casos, as pessoas encontram nos diferentes locais de compra
as especiarias e as PAM que procuram. No entanto, 11% da amostra ja ndo tem essa mesma
facilidade.

Por dltimo, os inquiridos foram questionados sobre o modo como compram as
especiarias/PAM: embaladas, em frasco, moidas, em gréo ou em fresco. Verificou-se que

57% dos inquiridos costumam comprar estes produtos embalados e 43% em fresco.

8.4. Caracterizacdo dos usos de especiarias e plantas aromaticas e medicinais na

confecdo dos alimentos

Com a quarta parte do inquérito pretendeu-se conhecer 0s usos dados as especiarias e PAM
na confec¢do dos alimentos.

Neste sentido pretendeu-se saber quem era a pessoa que habitualmente elabora as refei¢oes.
Os resultados obtidos mostram que a mulher é qguem cozinha em 62% dos casos, 0 homem
representa apenas 11% da amostra e o casal 27% das respostas.

Numa segunda questdo, analisou-se se as especiarias e PAM eram essenciais na preparacéo
das refeicbes dos inquiridos. Constatou-se que 95% dos individuos responderam
afirmativamente. Estes resultados confirmam a importancia destes condimentos nha
alimentacgéo dos individuos da amostra.

Numa outra questdo procurou-se saber quantas variedades de especiarias e PAM os
individuos tinham em casa para utilizar na elaboracao das refeicdes. Apenas cerca de 3% dos
inquiridos diz ter mais de 26 variedades de especiarias e PAM. 14% dos inquiridos possuem
entre 16 a 25 variedades. Mais de metade da amostra (54%), tem entre 7 e 15 variedades de

especiarias/PAM, 29% tem somente até 6 variedades.
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Pode-se concluir que nesta amostra, os individuos tém em sua casa uma diversidade
apreciavel de especiarias/PAM para utilizagéo na confegéo de alimentos.

Numa outra questdo pretendeu-se perceber como os individuos preparam as especiarias e
PAM que adquirem: fazem as misturas em casa ou utilizam as misturas disponiveis no
mercado.

Como se pode observar na Figura 14, em 41% das respostas, o inquirido prefere fazer ele
proprio as suas misturas, em 44% dos casos, pelo contrério, as respostas sdo no sentido de
preferirem comprar o que j& esta misturado para ser comercializado. 15% da amostra que
respondeu que utilizam as duas opg¢bes, compram algumas ja misturadas e também fazem as
suas proprias misturas conforme as suas necessidades e gostos.

Como ja foi referido na primeira parte do trabalho, cada vez mais temos uma oferta variada
de misturas preparadas para serem utilizadas em refeig6es especificas, como por exemplo,

em carne, em saladas, em bebidas ou outros, sempre com o objetivo de facilitar o consumidor.

M Fago as minhas proprias
misturas

M Utilizo as misturas
disponiveis no mercado

Utilizo as misturas
disponiveis no mercado,
Faco as minhas préprias
misturas

Figura 14 — Forma de utilizagcdo das especiarias/PAM.

Com o objetivo de confirmar a utilizagdo de especiarias/PAM pelos consumidores, colocou-se
uma questdo relativa a sua frequéncia de utilizacdo na preparagdo das refeigOes.
Nesse sentido perguntou-se o seguinte: “em 10 refeigbes, quantas vezes utilizou
especiarias/PAM na sua confegao?”.

Na Figura 15 estdo apresentados os resultados que revelam que 66% da amostra utiliza em
7 a 10 refeicdes. Isto mostra que h& uma utilizagdo quase diaria de especiarias e PAM na
confec¢do dos alimentos. A segunda opcao mais escolhida foi a utilizacéo entre 4 a 6 refeicbes
(27%); 6% referiu utilizar em 1 a 3 refeicdes e apenas 1% da amostra ndo utiliza.
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A utilizagdo de especiarias e PAM esta bastante presente na confecdo de refeicbes dos
individuos da amostra.
1A3VEZES

4 A6 VEZES

7 A 10 VEZES

NAO UTILIZO | 0,6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Figura 15 — Frequéncia de utilizagéo de especiarias/PAM nas refeicdes preparadas.

Numa outra questdo procurou-se conhecer a pessoa do agregado familiar que mais
impulsionava a utilizac@o de especiarias/PAM. A mulher € a maior impulsionadora, com quase
54% de respostas nesse sentido, 0 homem em apenas 14% dos casos e 0 casal com 29%
das respostas. Na amostra, em 2,5% dos casos, sdo os filhos quem sugere o consumo de
especiarias/PAM. Houve 1% das respostas onde todos os elementos do agregado familiar

2,5%
13,9% (

tém essa tendéncia.

1,0%

53,7%

29,0%

= Amulher = O casal » O homem = Os filhos = Todos

Figura 16 — Responsavel do agregado familiar pela utilizagdo de especiarias/PAM.
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Pode-se perceber aqui uma tendéncia, em que ja ndo é sé a mulher gue se preocupa com a
confecgéo das refeicdes, mas sim cada vez mais, os membros do casal, sendo cada vez mais

as tarefas repartidas e elaboradas por todos os elementos do agregado familiar.

8.5. Principais motivacGes para a utilizacdo de especiarias e plantas aromaticas e

medicinais

No quinto grupo de questdes procurou-se analisar quais 0s principais motivos que levam a
utilizacdo de especiarias e PAM.

Pediu-se aos inquiridos para referirem o motivo que os leva a utilizarem este produto
alimentar. Na Figura 17, constatou-se que as questdes sensoriais foram as mais escolhidas,
obtendo 33% das respostas. De seguida, com mais escolhas o motivo esta relacionado com
a preparacao de receitas tradicionais e quase 18% da amostra utiliza especiarias/PAM com o
intuito de substituir outros ingredientes. Houve mesmo alguns inquiridos que especificaram
gue o objetivo desta utilizacao era substituir o sal. A utilizacdo por questdes de saude obteve
13% de respostas enquanto que para preparar receitas exéticas apresenta 10%. Com valores
mais reduzidos temos as op¢des de cozinha étnica com 4% da amostra e por questdes de

conservacao, apenas 1%.

35,0% 32,9%
30,0%

0,
25,0% 21,2%
20,0% 17,7%

10,0%
10,0%
0,
,U%
0[0% I -

Para preparar Para preparar Para substituir Questdes de Questdes de Questdes de Questoes
receitas receitas outros conservagdo cozinha étnica saude sensoriais
exoticas tradicionais ingredientes

Figura 17 — Raz6es para a utilizagdo de especiarias/PAM.

De seguida, analisou-se se havia motivos relacionados com a saude que levavam a pessoa a

consumir especiarias/PAM. Podia-se escolher mais que uma opg¢ao e acrescentar 0s motivos
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gque nédo estivessem mencionados. Obtiveram-se entdo os resultados que se encontram na
Figura 18. Constata-se que apenas 9% dos inquiridos ndo associam este consumo aos seus
beneficios para a saude. Verificou-se que 18% dos individuos referiram utilizar as
especiarias/PAM com o objetivo de reduzir o colesterol e 17% por motivos ligados a tenséo
arterial. Com um peso semelhante, surgem as motiva¢gdes anti-inflamatoérias e as motivagdes
ligadas as doencas cardiovasculares. As doengas gastrointestinais obtiveram um resultado
de 10,5%. Com menos respostas temos o anti-envelhecimento (7%) e de seguida a diabetes
com quase 6%. De uma forma generalista, 0.9% dos inquiridos referiram este consumo de
especiarias e PAM pelo facto de ser algo saudavel para o organismo. 0,7% relacionou o seu
consumo com questdes nutricionais e 0,2% das pessoas responderam que consomem por

outros motivos que nao estdo mencionados.

Anti-inflamatérias [ 16,1%
Anti-envelhecimento [N 7,0%
Cardiovasculares | 15,0%
Colestero! |y 18,0%
Diabetes [ 5 6%
Gastrointestinais [ 10,5%
Hipertensdo I 16,8%
Nenhum [ 0,4%
Nutricio [l 0,7%
Ser sauddvel [l 0,9%
Outros | 0,2%

Figura 18 — Aspetos de salde mais relevantes que induzem a utilizacao de especiarias/PAM.

Na Figura 19, apresentam-se as respostas a questdo que pretendia saber onde é que as
pessoas adquiriram o0s conhecimentos relativos aos beneficios do consumo de
especiarias/PAM. Esta questdo também permitia ao inquirido selecionar véarias respostas e
acrescentar as que pretendesse. Praticamente 3% da amostra refere que desconhecem o0s
beneficios deste consumo. As revistas e artigos generalistas foram canais de comunicagéo
mais escolhidos, com cerca de 26% dos resultados, de seguida, aproximadamente 19% das
pessoas menciona que tomou conhecimento através de programas televisivos. 17% dos
inquiridos escolheram as revistas e artigos cientificos, enquanto 15,5% aprenderam no seu
percurso académico. E muito interessante perceber que nas consultas médicas e/ou de
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nutricdo este tema ja € abordado, contando com quase 15% das respostas. Cerca de 4% das
pessoas retiveram estes conhecimentos da tradi¢cdo familiar e cerca de 1% da amostra tomou

conhecimento nos media em geral.

Consultas médicas/nutricdo 14,8%
Media em geral l 0,9%

Percurso Académico

15,5%

Programas televisivos 18,8%

Revistas/artigos cientificos 17,1%

Revistas/artigos generalistas 26,2%

Tradigdo familiar 3,9%

Desconhece - 2,8%

Figura 19 — Fontes de divulgacao dos beneficios dos usos de especiarias/PAM.

8.5.1. MotivacBes de uso e caracterizacdo sociodemografica dos individuos da amostra

Ao analisarmos as vérias faixas etarias, verificam-se as seguintes diferengas, relativamente

as motivacdes e formacdo académica:

= Dos 16 aos 28 anos - 17% das pessoas consome especiarias/PAM por motivos de
saude, enquanto que 79% consome por motivos sensoriais.
A formacdo académica desta faixa etaria € a seguinte: 30% tém o ensino secundario

completo, 36% licenciatura e 33% mestrado.

= Dos 29 aos 40 anos - o consumo de especiarias/PAM por questfes de saude aumenta
ligeiramente, atingindo os 20% das respostas. No caso das questfes sensoriais, 0 seu
peso decresce relativamente a faixa etaria anterior, 65% das pessoas consome por
guestdes sensoriais.
A nivel de formacdo académica, verificou-se uma maior distribuicdo dos individuos
pelas diferentes formagdes: ensino bésico 1%, ensino secundario 25%, licenciatura
46%, mestrado 25%, pés-graduacéao 1,5% e doutoramento 1%.
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= Dos 41 aos 75 anos - 35% dos respondentes consome por guestdes de salde e 73%
por motivagdes sensoriais.
As habilitagbes académicas deste grupo sdo: ensino béasico 1,3%, secundario 28%,
bacharelato 1%, licenciatura 45%, mestrado 17%, pos-graduacao 1% e doutoramento
7%.
Com esta andlise pretendeu-se verificar se 0 aumento da idade se relacionava com uma maior
preocupacgdo com a saude. De facto, com 0 aumento da faixa etéria constatou-se um aumento
do consumo de especiarias e PAM por motivos de saude. A nivel sensorial, a motivagao para
0 seu consumo mantém-se bastante idéntica, sendo maior na faixa etaria mais nova (16-28
anos) e ligeiramente inferior na faixa etéaria dos 41 aos 75 anos. Esta motivagdo € menos
importante para a faixa etaria intermédia, dos 29 aos 49 anos. Este resultado podera ser
explicado pela falta de tempo destes individuos para a confec¢éo de alimentos, ndo sendo, por

isso, tAo sensiveis aos aspetos sensoriais.

8.5.2. Motivacdes e habitos de consumo de especiarias e plantas aromaticas e medicinais

Neste ponto pretendeu-se cruzar as respostas de diferentes questdes relacionadas com as
principais motivagbes de utilizacdo de especiarias/PAM e o0s héabitos de consumo dos

individuos da amostra.

Alecrim N 3,2%
Canela N 6,0%
Coentros | 14,5%
Gengibre NN 5,3%
Horteld | 4,5%
Louro [ 8,1%
Manjericdo [N 2,5%
Noz Moscada [ 2,3%
Orégios NI 11,7%
Pimentas I 11,0%
Salsa | 13,2%
Tomilho NN 4,7%
Outros [ 12,5%

Figura 20 — As 5 especiarias/PAM mais consumida por motivos de saude.
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Na Figura 20 apresentam-se 0s resultados do cruzamento das respostas dadas sobre as
motivacdes de salude e as cinco principais especiarias/PAM consumidas.

Verificou-se que as cinco especiarias/PAM mais escolhidas por motivos de saude foram o
coentro e a salsa, estando logo muito proximo também o orégéo e as pimentas, com respostas
entre 0s 11% e 14,5%.

A opgao “outros” revela uma percentagem alta comparativamente com os resultados. Entre
elas estdo: alho, baunilha, caril, cravo-da-india, curcuma, ervas de Provence, funcho,
malagueta, manjerona, mistura de especiarias, mostarda, paprika, piripiri, colorau, cominhos,

acafrédo e cebolinho.

Na Figura 21, encontram-se o0s resultados do cruzamento das respostas ligadas as
motivagdes sensoriais com as cinco especiarias mais consumidas.

As especiarias/PAM mais consumidas com o objetivo de melhorar sensorialmente as
refeicbes foram: pimentas (15%), coentro (14%), salsa (13%), orégéo (12%) e louro (9%).
Na opcéo “outros” foram mencionados: alho, aneto, baunilha, cravo-da-india, curcuma, ervas
de Provence, ervas finas, funcho, licia lima, malagueta, manjerona, mistura de especiarias,

paprika, piripiri, poejo e salva, todos eles com pouca expresséo.

Acafrdo I 1,2%
Alecrim NN 2,5%
Canela I 5,8%
Caril N 1,4%
Cebolinho I 1,2%
Coentros | 13,8%
Colorau I 1,4%
Cominhos I 1,5%
Gengibre I 4,0%
Horteld | 4,3%
Louro I 9,0%
Manjericdo [N 2,9%
Mostarda I 1,2%
Noz Moscada NN 3,7%
Orégdos I 11,9%
Pimentas ., 15,0%
Salsa | 13,0%
Tomilho | 3,3%
Outros N 2,9%

Figura 21 — Especiarias/PAM mais consumidas por questdes sensoriais.
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Na Figura 22, apresentam-se 0s resultados das cinco especiarias/PAM mais consumidas por
motivagdes ligadas a confecdo de refeigbes étnicas. O coentro e a salsa sdo novamente 0s
mais consumidos, contando ambos com cerca de 13% das respostas, de seguida aparecem
0 orégdao e as pimentas apresentando o mesmo valor de respostas, cerca de 11%. Com um
pouco menos aparece 0 gengibre, chegando quase aos 7% e depois o louro, com 5%,
praticamente com 5% temos a canela. A opc¢éo “outros” conta quase com 6% das respostas
e foram mencionados, o alho, o cravo-da-india, o funcho, a mistura de especiarias, a salva, 0

acafrdo-da-india, o piripiri, 0 cebolinho e as ervas de Provence.

Acafrdo IS 3,4%
Alecrim I 4,4%
Canela I 4,9%
Caril I———— 2 4%
Coentros I 13,1%
Colorau I 1,5%
Cominhos IS 1,9%
Gengibre I——— 6,8%
Horteld I 3,9%
Louro I 5,3%
Manjericao IINNNS——— 3,9%
Mostarda I 2 4%
Noz Moscada | 3,4%
Orégdos I 11,2%
Pimentas | 11,2%
Salsa I 13,1%
Tomilho I 1,5%
Outros I—— 5,8%

Figura 22 - Especiarias/PAM mais consumidas por razdes de cozinha étnica.

Pretendeu-se perceber com os resultados que se encontram na Figura 23, se 0 consumo de
especiarias/PAM estava relacionado com a substituicdo de outros ingredientes, como por

exemplo o sal ou outros ingredientes considerados prejudiciais para a saude.
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Novamente verifica-se que as especiarias/PAM mais consumidas sdo o coentro e a salsa
(14%), seguidas das pimentas e o orégado (13%), louro (8%), canela (6%), gengibre (5%),
hortela (4,5%). A fatia “outros”, apresenta 3,5% das respostas, onde foram mencionados: alho,
baunilha, colorau, cravo-da-india, ervas de Provence, ervas finas, funcho, malagueta,

manjerona, paprika, piripiri e salva.

Acafrdo N 1,5%
Alecrim IS 2 4%
Canela I 5,9%
Caril m— 1,4%
Cebolinho I—————— 2 7%
Coentros I ————— 13,9%
Cominhos I 2 3%
Gengibre IINNNNN——————— 5,0%
Horteld I 4,6%
Louro I 7,9%
Manjericao NN 2,5%
Mostarda ml 1,1%
Noz Moscada NN 2,7%
Orégdos I ——— 12.,5%
Pimentas |, 12,6%
Salsa | 13,7%
Tomilho I 4,0%
Outros I 3,5%

Figura 23 — Especiarias/PAM mais consumidas para substituir outro ingrediente.

O cruzamento dos dados de consumo segundo as motivagdes, apresentou que as especiarias
e as PAM mais consumidas séo partilhadas. Encontramos destacadas como mais consumidas
nas quatro motivagdes relacionadas nesta analise, as seguintes especiarias/PAM: coentro,
salsa, orégdo e pimentas. As diversas caracteristicas das demais especiarias/PAM no que
remete, por exemplo, ao sabor e aos beneficios medicinais, associado a facilidade de
aquisicao, esperar-se-ia uma diferenciacdo mais pronunciada entre as sele¢des inerentes as
diferentes motivacdes. E, no entanto, uma perspetiva vélida, associar esta tendéncia de
utilizacao aos padrdes de confecdo alimentar tipica portuguesa.

Ao considerarmos factos como a maior facilidade de acesso a informacao, em paralelo com a
sensibilizacdo, por exemplo, através da piramide da dieta mediterranica, que representa uma
aceitacdo mais consciente dos beneficios deste tipo de consumo, podemos especular que
num futuro préximo, os padrées de consumo representardo uma distribuicdo mais homogénea

ou com um menor diferencial entre produtos consumidos para cada motivagao.
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9. Conclusao

A presente dissertacdo permite retirar algumas conclusées sobre os habitos de consumo de
plantas aromaticas e medicinais (PAM) e especiarias em Portugal.

A utilizacdo habitual de especiarias e PAM esta presente na confecdo de alimentos das
familias portuguesas.

Como especiarias mais consumidas destacam-se nos resultados obtidos a canela, agafréo,
cominhos, gengibre, mostarda, noz-moscada e pimentas. Em relagdo as PAM, as mais
referidas foram o alecrim, o cebolinho, o coentro, a horteld, o louro, o0 orégéo, a salsa e o
tomilho. Este consumo acontece tanto na idade adulta como nas criangas.

Com base em bibliografia sobre a caracterizacdo quimica e biol6gica das especiarias e PAM
mais consumidas, conclui-se que estas apresentam diversas caracteristicas benéficas para o
consumidor, tais como: presenca de vitaminas, poder antioxidante, anti-inflamatorio,
analgésico, antimicrobiano, anticancerigeno, entre outros. Algumas destas propriedades
devem-se a presenca de 6leos essenciais.

Do inquérito realizado aos habitos de consumo, compra e usos das especiarias e PAM conclui-
se que o principal responsavel pela compra de produtos alimentares e utilizagdo em particular
de especiarias/PAM é a mulher, no entanto, o casal também apresenta um resultado elevado
nos dois casos. Os locais de eleigdo para a compra sdo maioritariamente as grandes e médias
superficies comerciais.

A incorporacdo de especiarias/PAM verifica-se em todos os alimentos confecionados. As
pessoas tanto optam por fazer as suas proprias misturas como adquiri-las ja misturadas.

As razdes que levam a esta utilizacdo sdo varias, com maior destaque para as sensoriais. Os
aspetos de salde mais relevantes para o consumo destes produtos também sdo variados,
havendo mais respostas com o objetivo de reduzir o colesterol. O conhecimento dos
beneficios do consumo das especiarias e PAM foi adquirido em diversos locais, mas com
maior destaque para as revistas/artigos generalistas.

Quando se procurou conhecer quais as especiarias/PAM mais consumidas, tanto por motivos
de saude, como por motivos sensoriais e também como substituicao de outro ingrediente, o
maior nimero de respostas foi para: coentro, salsa, orégdo, pimentas, louro e canela. Na
confecdo de refeigbes de cozinha étnica, os consumidores indicaram a especiaria gengibre

como a mais utilizada.
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Apesar do consumo ser mais por questdes sensoriais, estes produtos alimentares séo
consumidos pelos inUmeros beneficios na saude do consumidor, independentemente de

serem utilizados em quantidades reduzidas.
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11. Anexos

11.1. Anexo 1 — Questionario
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Consumo de Especiarias e Plantas
Aromaticas e Medicinais

Inquérito ao Consumo de Especiarias e Plantas Aromaticas e Medicinais

Este questionario enquadra-se na minha dissertag3o de mestrado em
engenharia alimentar, a realizar no Instituto Superior de Agronomia da
Universidade de Lisboa.

Com este trabalho pretendo estudar os habitos de consumo de
especiarias e plantas aromaticas em Portugal.

Devido & crescente facilidade em encontrarmos especiarias e plantas
aromaticas nos diferentes pontos de vends, pretendo avaliar a sua
presenga na dieta alimentar dos portugueses e conhecer quais as
motivagdes que levam ao seu consumo.

Os resultados obtidos ser3o utilizados exclusivamente para fins
zcadémicos. Agradego desde j& 2 sua disponibilidade em colaborar neste
estudo.

Sénia Pinto

Género: *
O Feminino

O Masculino

Idade: *

Habilitacdes Académicas *
Ensino basico

Ensino secundario
Licenciatura

Mestrado

Doutoramento

Other:

O O0OO0OO0OO0O0
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Hine
Patriam
Sustinet

Zona de Residéncia: *

Quais as especiarias que mais consome? *
EI Acafrio

(] Baunilha

Canela

Cominhos

Cravo da india

Gengibre

Mostarda

Moz Maoscada

Pimenta Branca

Fimenta Preta

O 0ogooooad

Other:

Quais as plantas aromaticas e medicinais gue mais consome? *
[] Alecrim

Aneto

L

(] cebolinho
Coentros
Funcho
Horteld
Louro
Orégaos
Salsa

Tomilho

0000 ouodad

Other:
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Quais as 5 especiarias/plantas aromaticas e medicinais que
mais consome? *

As criangas gue pertencem ao seu agregado familiar
consomem especiarias/plantas aromaticas e medicinais? *

O sim
O Na&o

(O Néo tenho criangas no agregado familiar

Em caso afirmativo, pode dizer-me quais sdo as mais
consumidas?

Quem é o responsavel pelas compras de produtos alimentares
para o seu agregado familiar? *

O amulher
O ©homem
O ocasal
(O other:

Onde costuma comprar especiarias/plantas aromaticas e
medicinais? *

Comeércio tradicional
Grandes/meédias superficies
Mercado

Internet

Other:

O 0O0OO0O0O0

Tem facilidade em encontrar todas as especiarias/plantas
aromaticas e medicinais que gosta de utilizar? *

O sim
O nNio
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Como costuma comprar as especiarias/plantas aromaticas e
medicinais? *

{:} Fresco

() Embalado

Habitualmente quem cozinha em sua casa? *
O Amulher

() 0homem

() Ocasal
O other:

E para si essencial ter especiarias/plantas aromaticas e
medicinais na sua cozinha? *

QO sim
(O Nzo

Quantas variedades de especiarias/plantas aromaticas e
medicinais tem em sua casa? *

O atée
QO 7a1s
O 16a25

O Maisde 26

Como utiliza as especiarias/plantas aromaticas e medicinais? *

[] utilizo as misturas disponiveis no mercado

-] Facgo as minhas préprias misturas
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Com que frequéncia utiliza especiarias/plantas aromaticas e
medicinais em cada 10 refeicbes que prepara? *

O 7al0vezes
O 4abvezes
O 1a3vezes

O Nio utilizo

Mo seu agregado familiar, quem € o maior impulsionador pela
utilizagdo de especiarias/plantas aromaticas e medicinais? *

O Amulher

(O 0homem

() Ocasal
(O Other:

Quais as principais razdes de utilizar especiarias/plantas
aromaticas e medicinais nos seus cozinhados? *

[ Questdes sensoriais

] Questdes de saide

Questdes de conservacio
Duestbes de cozinha étnica

Para substituir outros ingredientes
Para preparar receitas tradicionais

Para preparar receitas exdticas

O 0000OD

COther:
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Quais os aspectos de saude mais relevantes que o levam a
consumir especiarias/plantas aromaticas e medicinais? *

[] Hipertensdo

[] Diabetes

[] Gastrointestinais
Anti-envelhecimento
Colesterol
Cardiovasculares

Anti-inflamatdrias

O 00D O

Other:

Onde tomou conhecimento dos beneficios inerentes ao
consumo de especiarias/plantas aromaticas e medicinais? *

[(] Percurso Académico

|:| Revistas/artigos generalistas
|:| Revistas/artigos cientificos
|:| Programas televisivos

[[] Consultas médicas/nutrigéo

[ other:
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