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DIETA MEDITERRANICA:~
MAIS DO QUE UM PADRAO ALIMENTAR,
UM PATRIMONIO MILENAR A PRESERVAR

A Dieta Mediterranica é evocada recorrendo a dois termos cujo amplo
conteudo é percebido de forma diversa. Comummente esta expressao tem sido
entendida no seu sentido mais estrito de padrao alimentar mediterranico. Mas
a Dieta Mediterranica, mais do que um padrao alimentar, reconhecidamente
equilibrado, representa um modo de vida, uma comunhdo entre mente,
corpo e ambiente, tal como deriva da palavra grega diaita.

Recentemente, esta expressao tem sido alvo de uma enorme projegdo
mediatica e para isso muito contribuiu a candidatura da Dieta Mediterranica
a classificagdo de Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade pela
Organizagao das Nagdes Unidas para a Educagdo, Ciéncia e Cultura
(UNESCO). Esta candidatura foi proposta por sete paises com culturas
mediterranicas milenares: Portugal, Chipre, Croacia, Grécia, Espanha, Italia
e Marrocos, tendo o Municipio de Tavira sido escolhido como comunidade
representativa de Portugal.

A Universidade do Algarve, consciente da importancia desta candidatura e
da necessidade de promover uma ampla reflexdo em torno desta tematica,
assumiu, também aqui, a sua responsabilidade de centro de cria¢ao,
transmissao e difusao da cultura e do conhecimento. Neste sentido, promoveu
a realizacao do 1° Ciclo de Seminarios sobre Dieta Mediterranica, que teve
lugar na Universidade do Algarve, em Faro, entre 22 de margo e 25 de outubro
de 2013. O Ciclo foi realizado ainda antes do desfecho da candidatura, que
apenas foi aprovada no dia 4 de dezembro de 2013, durante a 8* Sessdo do
Comité Intergovernamental para a Salvaguarda do Patriménio da UNESCO,
realizada em Baku, no Azerbaijao.



10

Para a realizagdo deste Ciclo de Seminarios a Universidade do Algarve
contou com a colabora¢ao da Camara Municipal de Tavira, do Ministério da
Agricultura e do Mar, da Ordem dos Nutricionistas e da Fundagdo Portuguesa
de Cardiologia. A estes parceiros associou-se a Comissao de Coordenagio e
Desenvolvimento Regional do Algarve, que patrocinou a realiza¢ao do Ciclo
e a edi¢do deste livro.

O objetivo primordial do Ciclo de Seminarios foi promover um amplo debate
publico e multidisciplinar em torno do conceito “Dieta Mediterranica’, latu
sensu. Respondendo a este desafio, a Comissao Cientifica do Ciclo concebeu
quatro semindrios que abordaram diversas tematicas. A conferéncia
inaugural, subordinada ao tema “A Dieta Mediterranica em Portugal:
Cultura, Alimentagao e Saude”, seguiram-se trés semindarios tematicos onde
foram abordados os temas “A Dimensao Cultural da Dieta Mediterranica’,
“Dieta Mediterranica e Sustentabilidade: Territério, Agricultura e Pescas’, e
“Dieta Mediterranica: Estilos de Vida, Alimentagao e Saude”

No cumprimento deste ambicioso objetivo contamos com o amavel
contributo de diversos especialistas de instituigdes publicas e de associacdes
nacionais e regionais que, connosco, aceitaram partilhar o seu saber. O
Mediterraneo, muito mais do que um mar, tem sido um territério de partilha
entre gentes de mundos diversos, e este ciclo foi também uma oportunidade
para compartilhar conhecimentos, debater opinides e aprofundar reflexdes.
Foi um espago de debate interdisciplinar, amplo e integrador, em torno da
relevancia da Dieta Mediterranica.

Este livro, “Dieta Mediterranica em Portugal: Cultura, Alimentagao e Saiade”,
inclui os textos resultantes de algumas das comunicagdes apresentadas e
representa um modesto contributo para a salvaguarda e a transmissao as
geragOes vindouras deste valioso patrimoénio que a Dieta Mediterranica
representa.

Anabela Romano
Universidade do Algarve
Julho de 2014
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NUNO VIEIRAEBRITO,
SECRETARIO DE ESTADO DA ALIMENTAGAO E DA
INVESTIGACAO AGROALIMENTAR

Magnifico Reitor da Universidade do Algarve
Exmo. Senhor Presidente da Associagdo de Municipios do Algarve

Exmo. Senhor Presidente da Comissido de Coordenac¢io e Desenvolvimento
Regional do Algarve

Exmo. Presidente da Camara Municipal de Tavira
Exmo. Presidente da Comissiao Nacional da UNESCO

Exmo. Coordenador da Candidatura Portuguesa da Dieta Mediterranica a
Patrimdnio Cultural Imaterial da Humanidade da Unesco

Meus Senhores e Minhas Senhoras

Dizem os antigos, com toda a sua sabedoria, “Diz-me o que comes dir-te-ei
quem és....!”. Forma notoriamente ancestral do que, hoje, celebramos como
Patrimoénio Gastrondmico, onde Arte e Gastronomia vivem entrelagadas
numa quente paixao, que “regada e abengoada” sobrevive até aos nossos
tempos e integra honrosamente a nossa Cultura e o nosso Patrimonio.

Aqui se integra a hoje tdo celebrada Dieta Mediterranica, espelho da perfeita
integracdo dos povos a terra, ao ambiente e a cultura onde se inserem.

O saber de varias geragdes tirou partido dos recursos disponiveis,
valorizando-os, criou pratos e dietas equilibradas e atrativas, ndo so6 pelas
suas qualidades organoléticas mas, especialmente, pelas suas caracteristicas
nutricionais.

Desde os anos 60, sabemos que os povos da zona Mediterranica evidenciam
uma menor incidéncia de sinais ou patologias relacionadas com a
alimentacgdo ou o excesso de peso quando comparados com as populagdes
da Europa Central ou EUA.

Igualmente, se reconhece uma maior longevidade e uma redugao significativa
da existéncia de co-morbilidades do excesso de peso e obesidade.
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Também o flagelo das sociedades atuais, como a hipertensdo, os niveis
elevados de colesterol, as doengas cardiovasculares e as situagdes de
oncogénese tem uma expressiao mais reduzida nestas populagoes.

Mesmo que o estilo de vida, a facilidade de acesso a alimentos resultantes
do agroalimentar e o efeito do marketing condicionem significativamente
as op¢oes alimentares das populagoes.

Urge repensar a dieta dos paises desenvolvidos, por ser frequentemente
hipercaldrica, hiperproteica e, em sumula, um conjunto de exageros e
desvios.

Sera um trabalho a partilhar por todos os intervenientes no processo,
para informar e sensibilizar o consumidor, dando-lhe os instrumentos
necessarios para optar e reconhecer outras Dietas que valorizem e
promovam os bons habitos alimentares e estilos de vida saudaveis.

Por coincidéncia do destino (ou néo), o nosso pais tem as condi¢oes edafo-
climaticas, geograficas e o conhecimento milenar das populagdes, que
possibilita o acesso e a utilizagdo dos recursos agropecudrios e maritimos
que consubstanciam a dieta mediterranica.

Saibamos nos, tirar partido do que se nos oferece....!

Variedade significativa de horticolas,

Frutas, leguminosas secas e frescas,

Frutos secos e oleaginosas...,

Produtos produzidos sazonalmente e periodicamente ao longo do ano...,
e por fim o azeite e o peixe.

Tudo isto, confecionado com saber!

Recorrendo a utilizagdo de ervas aromaticas e especiarias, com recurso a
menor quantidade de gordura de origem animal e sal.

Como corolério o vinho!

H4 aqui uma oportunidade para o setor produtivo agropecuario,
agroalimentar e das pescas direcionarem a produgao, transformagio e
a procura de novos mercados, promovendo as vantagens destes produtos
associando-os a gastronomia nacional.



Meus Senhores

Minhas Senhoras

Incentivo assim:
A produzir mais,

Produzir/Processar de forma competitiva e sustentavel em todo o
territorio;

Inovar e acrescentar mais valor aos produtos nacionais, nomeadamente
em alianga com a agro-industria; nomeadamente no desenvolvimento
de produtos mais equilibrados nutricionalmente;

Promover estes produtos, através de alegagdes nutricionais mais claras e
em formas de apresentacdo mais apeteciveis;

Aumentar a quota que estes produtos representam tanto no mercado
nacional como nos mercados de exporta¢ao;

Reforgar o papel determinante destes produtos na satide das populagoes;

Investigar mais.

Precisamente neste ponto, reforco o importante papel das fileiras na
inova¢ao e empreendedorismo, bem como das Institui¢oes de Investigacao,
naconstru¢ao de umanovarealidade e de umanovaabordagem empresarial.

Compete a estas Instituicdes desenvolver, experimentar, investigar.
Mas, também lhes compete transferir conhecimento, valorizar produtos e
produtores, apoiar as empresas e, com a Administragdo, suportar politicas
e estratégias de desenvolvimento.

Meus Senhores

Minhas Senhoras

E neste sentido de andlise e de permanente procura, préprio dos homens
do saber, que melhor podemos tirar partido dos produtos da nossa terra
e do mar, apresentando ao consumidor produtos de elevada qualidade,
diversidade e que ostentem informacao correta e relevante do ponto de
vista nutricional.
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E nesta importante perspetiva que se pretende reconhecer o papel da Dieta
Mediterranica como um marco de Cultura e Patrimdnio, a que todos nos
devemos associar na sua promogao e divulgagao.

Neste processo, que estaremos fortemente empenhados, podem (e devem)
contar o apoio incondicional da Secretaria de Estado da Alimentacéo e
da Investigagao Agroalimentar e de todo o Ministério da Agricultura, do
Mar, do Ambiente e do Ordenamento do Territdrio e, em especial, da sua
Ministra.

Termino incentivando e também agradecendo o esfor¢o e empenho de
todos os que em conjunto tém contribuido para pensar a importincia
nutricional associada a valorizagdo dos produtos que constituem a dieta
mediterranica, desejando o maior sucesso a candidatura.

Universidade do Algarve
22 de margo de 2013
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JOAO GUERREIROQ,
REITOR DA UNIVERSIDADE DO ALGARVE

A DIETA MEDITERRANICA,
UM DESAFIO DE QUALIDADE

Senhor Secretario de Estado da Alimentagao e da Investigagao
Agroalimentar

Senhor Presidente da Camara Municipal de Tavira e de Faro

Senhor Presidente da Comissdo de Coordena¢do e Desenvolvimento
Regional do Algarve

Senhor Coordenador da Candidatura Portuguesa da Dieta Mediterranica
a Patrimoénio Cultural Imaterial da Humanidade, Eng.° Vitor Barros, meu
caro amigo.

Estamos reunidos para dar inicio a um conjunto de reflexdes que permitirao
celebrar o Mediterraneo e saudar a feliz iniciativa de Portugal de apresentar
uma candidatura @ UNESCO para associar Portugal ao reconhecimento
da Dieta Mediterranica como Patrimoénio Imaterial da Humanidade.
Permito-me sublinhar o mérito do Municipio de Tavira, escolhido como
comunidade emblematica para representar o nosso pais nessa candidatura.

O Mediterraneo, um mar entre montanhas, acumula mil coisas a0 mesmo
tempo. Braudel sublinhava a encruzilhada de rotas, civilizagdes, paisagens,
mares, reconhecendo que viajar no Mediterraneo corresponde a encontrar o
mundo romano no Libano, a pré-histéria na Sardenha, as cidades gregas na
Sicilia, a presenca arabe na Peninsula Ibérica ou o islao turco na Jugoslavia.

O Mediterraneo continua a insinuar-se como um espa¢o simultaneamente
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arcaico e inovador, bergo de civilizagdes e gerador de conflitos, alforge de
sabedorias e de tecnologias, experimentado no comércio e na circulagéo,
depositario de uma cultura alimentar porventura a mais equilibrada do
mundo.

Reconhecemos que é a trilogia do pao, do azeite e do vinho que
tradicionalmente caracteriza o conjunto desta regido. Mas a intensa
circulagdo que, desde ha mais de dois mil anos, se faz por ambas as margens
do Mediterraneo, permitiu a ado¢do de iniimeras espécies vegetais, hoje
consideradas autdctones, como a alfarrobeira, a amendoeira ou a figueira.

Estes movimentos, que conduziram a introdu¢do de espécies vegetais
variadas,levaram aque um historiador daEscolados Annales, Lucien Febvre,
glosasse sobre um hipotético regresso de Herddoto, o pai da Histdria, ao
Mediterraneo, integrado num qualquer grupo de turistas e espantado com o
que iria ver. Afirma Febvre (e cito) “Imagino-o reconstituindo o seu périplo
do Mediterraneo Oriental. Quantas surpresas! Estes frutos dourados, nos
arbustos verde-escuros, laranjeiras, limoeiros, tangerineiras, nao se lembra
de alguma vez as ter visto. Pudera! Sdo do Extremo Oriente, trazidas pelos
arabes. Aquelas plantas esquisitas, de recorte insdlito, agrestes, ramos em
flor, nomes estranhos, catos, piteiras, aloés, figueiras-da-india - ele nunca
as havia visto. Pudera! Sdo americanas. Aquelas grandes arvores de folhas
palidas que, no entanto, tém um nome grego, eucaliptus — nunca se viu
nada assim. Pudera! Sdo australianas. Nem os ciprestes, que sdo persas.”
(fim de citagdo) Febvre evoca ainda o tomate do Peru, a beringela da India,
o pimento da Guiana, o milho do México, o feijao, a batata ou o pessegueiro
das montanhas da China. Contudo, ainda segundo este historiador, tudo
isto passou a fazer parte da préopria paisagem do Mediterraneo.

Se, no nosso caso, conseguissemos, pelo contrario, enviar ao passado um
Nnosso emissario, os comentarios seriam igualmente de espanto. Percorrendo
a zona de Silves sem laranjeiras, visitando a varzea de Aljezur sem a batata-
doce, disfrutando do barrocal louletano sem a alfarrobeira, calcorreando
as veredas encalhadas nos valados pedregosos sem as piteiras ou mesmo
detetando a auséncia dos almeixares, que garantem a secagem dos figos, sao
aspetos que, por certo, constituiriam igualmente uma surpresa para quem,
com uma desfasagem de mais de dois mil anos, regressasse hipoteticamente
ao passado e percorresse o Algarve de 1és a Iés.

E este mundo paisagistico, pleno de diversidade e de uma enorme
generosidade natural, que constitui hoje a realidade agricola e rural do
Mediterraneo, onde o Algarve, indiscutivelmente, se insere. Importa
recordar que esta area geografica estd, na atualidade, sujeita a um novo



impulso de desenvolvimento, traduzido na procura de alimentos naturais
de qualidade, na identificagdo de substancias de origem vegetal que
incorporam novos farmacos menos agressivos para o organismo humano,
para além das paisagens que continuam a ser procuradas pelos seus climas
amenos, pela intensa luz que nelas incide e pelos odores com que o mundo
silvestre perfuma a atmosfera.

Mas a celebragdo da Dieta Mediterranica é também um pretexto para
evocarmos um estilo de vida prdéprio, uma cultura territorial e um modelo
de organizacdo do espago que mantém um enorme potencial social.
Beneficiamos de mais de 3.000 horas de sol por ano, distribuidas de forma
equilibrada ao longo dos meses e responsaveis pela maior produgdo
primaria liquida anual quando a comparamos com as diferentes areas
bioclimaticas do globo terrestre, desde que possamos garantir a adigdo de
elementos conjunturalmente escassos como é o caso da agua.

Noutro registo, foi igualmente na drea do mediterraneo que se
desenvolveu a vida urbana e onde o comércio ganhou estatuto de atividade
simultaneamente econdmica, social e cultural. O comércio foi o grande
organizador e animador das cidades, forjando o crescimento urbano,
promovendo a concentragdo de familias, de entrepostos, de comércios, de
administracdes e atraindo os principais circuitos de transporte. Orlando
Ribeiro revela que tera sido a expansdo mediterranica que levou a restante
Europa a forma de aglomera¢ao urbana, que os povos barbaros do norte
desconheciam até entdo ou ndo prezavam.

A diversidade, que estd plasmada nas paisagens e nas produgdes do
Mediterraneo, impdem respeito aos povos do norte, que entendem estes
lugares como exoticos, preenchidos com arcaismos excitantes, fornecedores
de sabores e odores estranhos e marcantes, como se de um outro mundo
se tratasse. A dimensdo do fluxo turistico que, sazonalmente e de forma
desregrada, se transfere desde ha 50 anos para estas regides, tanto as do
norte, como as do sul do Mar Mediterraneo, é testemunho desta capacidade
de atragio.

Recordo igualmente Torga, homem transmontano, austero, que afirmava
que o Algarve, para ele, era sempre um dia de férias. Refor¢ando a sua
ideia, referia-se que (cito) “ A ideia que tenho dum paraiso terrestre, onde
o homem possa viver feliz ao natural, vem-me dali” (fim de cita¢do),
referindo-se ao Algarve.

Eis-nos chegados a este ponto, reunindo vontades, conhecimentos,
iniciativas e expectativas para que possamos associar o nome de Portugal,
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e em particular o de Algarve e de Tavira, ao reconhecimento da Dieta
Mediterranica como Patriménio Imaterial da Humanidade. E uma marca
que permitira valorizar ainda mais a nossa terra, as nossas produg¢oes,
a nossa hospitalidade, a nossa gastronomia, a acumulagdo de culturas
que definem o nosso caracter e a nossa personalidade, garantindo com
sustentabilidade o nosso ambiente natural e humano.

Uma palavra de agradecimento ao Ministério da Agricultura, do Mar, do
Ambiente e do Ordenamento pelo possibilidade que criou no sentido de
trazer esta problematica para a ordem do dia. Agradecimento extensivo
naturalmente ao Municipio de Tavira por ter adotado com enorme
responsabilidade a missao de representar Portugal neste processo.

A Universidade do Algarve compromete-se, no que concerne as
competéncias aqui instaladas e desenvolvidas, a apoiar este projeto, a
fomentar no seio dos seus investigadores a produgdo de conhecimento
convergente com este processo e a despertar nos seus estudantes o gosto e o
respeito pelos nossos recursos, pela nossa matriz social e pela originalidade
do Mediterraneo.

Muito Obrigado.

Universidade do Algarve
22 de marco de 2013
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IDENTIDADE ALIMENTAR
MEDITERRANICA DE PORTUGAL
E DO ALGARVE

Maria Manuel Valagéo
IELT - (Instituto de Estudos de Literatura Tradicional - Patrimdnios, Artes e Culturas)

Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade Nova de Lisboa

RESUMO

Contextualizar a identidade alimentar mediterrdnica no nosso pais, a
qual coexiste com uma componente identitaria atlantica que caracteriza
o Norte de Portugal, tendo como denominador comum a presencga do
oceano Atlantico, importante fonte de peixe, recurso central da identidade
alimentar portuguesa. Este é o nosso objetivo, o que coloca desde logo varias
questdes. O que identifica a alimentagdo portuguesa com as alimentagoes
mediterranicas? Que territérios, que paisagens, que recursos alimentares?
Que histéria partilhamos no vaivém dos produtos alimentares, das técnicas
de produgcio, de conservagao dos alimentos bem como dos procedimentos
culinarios? Sao estas as questdes que tentaremos responder, dando como
exemplo o caso do Algarve. Deste patrimdénio mediterranico vivo fazem
parte quer os recursos alimentares locais quer os saberes-fazer que lhes
estdo associados, dai resultando uma cozinha de grande efeito. Sao estes
exemplos que devem ser praticados e acarinhados por todos nés, no
sentido de garantir a sua salvaguarda para as geragdes vindouras. A partir
de agora a gastronomia portuguesa niao pode ser vista isoladamente, mas
sim em conjunto com a natureza e o turismo.

Palavras-chave: identidade alimentar, recursos alimentares, saberes-fazer,
cozinha mediterranica.



NO ATLANTICO, )
UMA IDENTIDADE MEDITERRANICA

Orlando Ribeiro, na sua magistral obra Portugal, o Mediterrdneo e o
Atlantico (1987) diferenciava os solos do nosso territério em “Portugal do
xisto’, “Portugal do granito” e “Portugal do calcario” Esta variedade traduz-
se nas potencialidades agricolas dos solos e dos recursos alimentares,
sendo que uns e outros ao longo dos tempos tém afirmado a coexisténcia
de uma identidade atlantica com a identidade mediterranica', dualidade
esta que € visivel nas praticas alimentares. Com solos agricolas pobres, de
chuvas irregulares, Portugal Continental, territério banhado pelo Atlantico
e crestado pelos frios e pelos sdis, onde a frugalidade imperou durante
séculos e que se caracteriza por diversas microrregides, cada uma com as
suas especificidades alimentares. A alimentagcdo em Portugal é resultado
dos recursos alimentares, da terra, do mar, dos rios e, obviamente, da sua
cultura. A partir destes fatores naturais estruturam-se as diferentes culturas
alimentares, com uma marcada dicotomia Norte/Sul. Uma identidade mais
marcadamente atlantica no Norte e uma identidade mediterranica no Sul
caracterizam o pais, tendo como denominador comum a presenca do
oceano Atlantico, importante fonte de peixe, um dos recursos centrais de
identidade alimentar portuguesa.

A singularidade mediterranica de Portugal resulta, do determinismo
geografico do Sul do pais, bem como da movimentagdo de culturas,
civilizagdes, inventos e costumes através do comércio e das migragdes que
ao longo dos séculos configuraram o Mediterrdneo em geral e o sul da
Peninsula Ibérica, como um mar sintetizador de experiéncias e fendmenos
civilizacionais: conjugando os legados fenicios, gregos, romanos, berberes
e arabes. Estes povos, de passagem ou permanecendo, ndo sé deixaram as
suas marcas genéticas como trouxeram consigo espécies vegetais e animais,
técnicas de produgdo agricola e saberes culindrios que foram adaptados ao
contexto local. Muitos elementos sdo semelhantes aos que se encontram
noutros paises da bacia do Mar Mediterraneo.

Corroborando e legitimando esta identidade é também o facto de que, em
termos genéricos, se ter fixado a cultura da oliveira como sendo a referéncia
para estabelecer os limites da influéncia mediterranica. Ora a oliveira
cultiva-se em todo o territério nacional. Assim sendo, a alimentagdo
mediterranica seria praticada em todo o espago geografico. Contudo, ¢

! Ja em margo de 1929, Pequito Rebelo proferia em Coimbra na Associagdo Académica, uma conferéncia intitulada
“A Terra Portuguesa’, na qual sintetizava a dualidade geografica do nosso territério com a conhecida frase: “Portugal
¢ mediterrdneo por natureza, atldntico por posicdo™
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consensual que sdo as praticas alimentares tradicionais do sul, ou seja do
Alentejo e do Algarve, as que mais se identificam com as caracteristicas
mediterranicas razao pela qual neste texto, exemplificaremos com detalhe
as singularidades de uma dessas cozinhas. Neste caso a cozinha algarvia.
Regressando as praticas alimentares portuguesas, acrescem ainda outras
especificidades mediterrdnicas deste modelo alimentar, tais como: a
utilizagdo de produtos horticolas, no geral, e de verduras, em particular,
das ervas aromdticas condimentares, o consumo de leguminosas, de
frutos secos, e ainda de peixe que certificam as caracteristicas do consumo
alimentar ao nivel nacional como sendo mediterranicas. Por fim, e nédo
menos importante nas caracteristicas mediterranicas nacionais, sdo os
valores da convivialidade, da hospitalidade, da partilha que sdo associados
as praticas do consumo alimentar: “estar a mesa em conjunto, em familia”
ainda sdo valores de reconhecida conotagdo positiva ao nivel nacional e
que caracterizam a Dieta Mediterranica. Isto porque, nesta classificacao
o significado de Dieta apoia-se na derivagdo grega diaita, a qual significa
estilo de vida, relagdo entre espirito, corpo e meio ambiente, englobando
ainda a produgdo, comercializagao, comensalidade, ritual e simbologia
alimentar (UNESCO, 2010).

De salientar ainda o consumo bacalhau como parte da identidade alimentar
nacional. Com efeito, este peixe, designado popularmente por “fiel amigo”,
¢ pescado longinquamente nos mares do Norte e consome-se em todo o
territorio nacional depois de salgado e seco ao sol. A conservagao através
do sol e do sal sdo outra das caracteristicas mediterranicas que identificam
as praticas alimentares de Portugal com as de outros paises mediterranicos.
Importa referir que os portugueses sao os maiores consumidores mundiais
de bacalhau®. As gorduras principais sdo o azeite e a banha, sendo a carne
de porco a mais consumida. A grande versatilidade culindria é também
uma caracteristica mediterrdnica. Embora o receituario para cada produto
e para cada pais tenha os limites da imaginagao, o livro de referéncia da
autoria de Maria de Lourdes Modesto, Cozinha Tradicional Portuguesa
recenseia quase 700 interpretagdes culinarias diferentes e cerca de 170
variedades de doces, muitos deles de origem conventual.

2 ~ . . .
Os portugueses sao também os maiores consumidores europeus de arroz, com um consumo anual de cerca 16 kg/
per capita, o que traduz um modelo alimentar com uma significativa presenga de cereal para além do pao.



SOPAS, CALDOS E CANJAS®

“Para os portugueses d refei¢do sem caldo ou sopa, faltar-lhe-ia de entrada,
qualquer coisa de indispensdvel”
(Olleboma, 1994: 26)*

“..E nada de coisas chilras ou aguadas (...), antes preparados fortes e
substanciais, a sopa alimento. Como sintetizou Albino Forjaz de Sampaio:
‘Em alguns povos a sopa é a preparagdo para o jantar. Em Portugal a sopa é
ja jantar?

(Quitério, 1997:12)

De caracteristicas marcadamente mediterranicas (Turmo, 2012) a cozinha
portuguesa revela-se em sabores decorrentes de praticas agricolas, utilizando
uma diversidade consideravel de espécies, de modos de conservagao dos
alimentos tendo por base a secagem ao sol e, por fim, decorrentes de
procedimentos culindrios de grande simplicidade: cozidos, estufados, guisados,
grelhados... A estas acresce referir as praticas de sociabilidade associadas ao ato
de comer, tdo identificadoras das diferentes regides do nosso pais e igualmente
caracteristicas das praticas do mediterrdneo. Na imensa diversidade de pratos
regionais, podiamos apontar as “sopas, os caldos e as canjas’, tudo pratos
aquosos, como um dos tragos dominantes da tradigao alimentar portuguesa
que se enquadra na tipologia mediterranica.

Segundo Albino Forjaz de Sampaio, “Hd entre nds sopas excelentes, sopas
para o frio e sopas para refrescar. O que é o gaspacho, (...), sendo uma sopa
fria? Ha sopas para os que podem comer sem embargos e sopas, para os que
vivem em dieta. A sopa de lagosta para os primeiros e o caldo-verde para os
segundos. Hd sopa para sdos, e todas sdo, e sopa para doentes como o caldo
de carneiro ou a canja, que veio da nossa India, diz-nos Garcia de Orta. Hd
sopas de carne, de peixe, de mariscos, de vegetais, de tudo. Sopa de camardo
e sopa de ovos a alentejana; sopa de puré e sopa de cebola; sopa de couves
temperada com unto do Norte e sopa de améijoas do Algarve; sopa de feijdo-
frade com boas nabigas ou sopa de castanha pilada a minhota; sopa de grdo
com espinafres ou sopa de horteld (2000: 216-217).

3 Canja, palavra entrada no léxico portugués pela mao de Garcia de Orta em 1563. Referenciada como sendo uma
sopa de arroz cozido em caldo de galinha a que se pode acrescentar temperos verdes como sdo os tradicionais
raminhos de hortela ou de salsa.

4 Este era o pseudénimo de Anténio Maria de Oliveira Bello (1872-1935), distinto industrial e mineralogista que
fundou em 1933 a Sociedade Portuguesa de Gastronomia , sendo também o autor da obra de referéncia intitulada:
Culindria Portuguesa, cuja publicagdo teria ocorrido postumamente, possivelmente em 1936, e que é considerada a
“primeira recolha sistematica do receitudrio portugués’, segundo palavras de José Quitério no Preambulo da reedigao
dessa mesma obra, em 1994, pela Ed. Assirio e Alvim.
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Das sopas para refrescar no verdo, as sopas para aquecer no inverno,
tudo parece ficar dito nesta longa citagdo de Albino Forjaz de Sampaio®
sobre as sopas mais caracteristicas do pais. Corroborando neste sentido
e segundo palavras de Olleboma nos idos anos trinta, as quatro sopas
mais caracteristicas, ou aquelas que assumem uma expressdo nacional e
refletem também a diversidade regional sao: a “canja™®, o “caldo verde’, a
“sopa do cozido nacional” e as “sopas de peixe dos portos portugueses”.
Acerca das canjas este autor refere que se trata de “um caldo de galinha
com arroz. E o tipo perfeito de sopa leve, higiénica, saborosa, perfumada
e de digestibilidade perfeita, predispondo bem o estomago para outros
alimentos (...), deveria ser a sopa servida aos Deuses do Olimpo em dias
de festa” (1994: 26). Com efeito, se a canja é a sopa e o prato-marcador das
festas e celebragoes, este prato é também o caldo eleito para as “curas” em
estados de debilidade fisica.

Deste patrimoénio mediterranico vivo, fazem parte os produtos horticolas,
as frutas, os azeites, e tantos outros produtos locais que fizeram a nossa
historia, os saberes-fazer que lhes estao associados, que representam sem
davida, um dos aspetos emblematicos desta “cozinha de verduras e de aromas’,
acozinha mediterréanica, cuja arte e engenho se baseia em procedimentos simples
que conseguem “grandes efeitos a partir de poucos recursos”.

Uns e outros consubstanciam parte das chamadas tradi¢des alimentares
genuinas do nosso territério que deram lugar a diversidade de alimentagdes
nacionais, idénticas nos tragos genéricos mediterranicos, (azeite, verduras,
peixe, frutas, “cozinhados aquosos™..) mas diferentes entre si. Por
conseguinte, conhecer os usos alimentares tradicionais, divulgando a
importancia da conservacao e valorizagdo das espécies autdctones e das
singularidades regionais que lhes conferem as especificidades, significa
também contribuir para assegurar a diversidade dos saberes e das
identidades gastrondmicas portuguesas.

Importa salientar que a obra a que nos referimos, Voluipia, a nona arte, a gastronomia, foi publicada numa primeira
edi¢do em 1940 e ja nessa altura o autor, apoiando-se no testemunho de um médico francés, Dr. Gauducheau, fazia a
apologia da sopa elegendo-a como prato nacional.

% De acordo com Garcia de Orta (1501-1568), trouxemos da India esta preparacdo culindria e o étimo é indiano:
kanji. Galopim de Carvalho desenvolve um pouco mais a origem deste prato, dizendo-nos que: ‘a canja fomos buscd-
la ao oriente, ao concani, no século XVI, onde a canje era feita de dgua e arroz, com pimenta e cominhos. Nessa
época, Manuel Godinho Cardoso fala dela na célebre Historia Trdgico- Maritima: «ndo havia outras mesinhas nem
beneficios mais que remédio de sangrias, canjas de arroz ou milho». Entre nos fala-se de canja quando o caldo, de
carne ou de peixe, apenas tem arroz (ou massa, por semelhanga)”. (2001: 243).



PROMOVER A ALIMENTACAO MEDITERRANICA,
PROMOVER O MUNDO RURAL

Ora acontece que este tipo de praticas alimentares veiculando as tradigoes
sao de grande atualidade e podem veicular, em si, formas de lazer, através
da préatica e experimentagdo gastrondmicas. O interesse associado as
cozinhas a base de aromas e de verduras frescas de qualidade manifesta
preocupagdes de natureza diversa por parte do consumidor. Para além do
prazer que sabores agradaveis proporcionam, aos quais se alia a promogao
da sua propria satude, o interesse por este tipo de cozinhas revela também o
sentido de consumos alimentares cujos modos de produgéao agricola sejam
amigos do ambiente e contribuam para revitalizar a pequena agricultura.
Em suma, promovem praticas que integram em si a harmonia social com
a natureza. Alids, a crescente interdependéncia da qualidade dos produtos
alimentares emblemadticos das gastronomias locais mediterranicas, no
processo de valorizagdo dos territdrios rurais, equaciona a necessidade
de conceber projetos ou estratégias de desenvolvimento multifuncional e
integrado, que potenciem a atual atratividade das paisagens, dos modos de
vida e dos recursos naturais, ou seja do patrimoénio cultural em articulagao
com o patrimonio natural.

Contribuir para a patrimonializacdo das cozinhas mediterranicas
portuguesas, salvaguardar as producdes de azeite, de frutas, de verduras e
restantes produtos horticolas, enquanto sinais distintivos da nossa histdria
alimentar ¢ salvaguardar o mundo rural. Significa criar dispositivos que
permitam ndo s6 conserva-los, mas sobretudo utiliza-los e gerar dinamicas
economicas de fixacao das populagdes. Isto porque, os territérios do nosso
pais com produgdes agricolas mediterranicas coincidem com espagos que
ocupam um lugar de destaque nas motivagdes turisticas e representam
um potencial inestimavel de recursos naturais e de saberes tradicionais
associados a praticas agricolas e alimentares, que urge valorizar. A
estratégia a seguir tera que ser integrada em torno da trilogia natureza,
gastronomia e lazer, o que implica um conhecimento mais aprofundado
das praticas e representagOes intrinsecas as tradi¢oes alimentares locais.
Inovando algumas dessas tradi¢des, adaptando-as as necessidades da vida
contemporanea, por forma a assegurar a transmissdo/continuidade dos
saberes, a memoria coletiva da regido a valorizar. Para tal necessitamos de
conhecer os fundamentos que estdo na base da singularidade mediterrénica
de cada cozinha. Vejamos o caso da cozinha algarvia.
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REENCONTRANDO A IDENTIDADE
MEDITERRANICA NA PAISAGEM DO ALGARVE

Segundo Orlando Ribeiro “o Algarve é o Mediterraneo de Portugal’,
especificidade esta que se traduz nao sé nos aspetos geograficos, onde as
influéncias da natureza e da cultura, sio intrinsecas a evolugédo e a vida da
sua popula¢ao, mas também, como é 6bvio, nas suas praticas alimentares.
Olhar a paisagem algarvia, observa-la atentamente é perceber como se
organiza a alimentagdo, neste caso, uma paisagem composta de terra e de
mar, com os seus produtos alimentares constituem elementos privilegiados
de interpretacdo da cozinha local das especificidades do territério, as
quais por sua vez, sio o resultado da simbiose entre patrimdnio natural
e patrimoénio cultural, através de uma intervengdo humana concertada
com o equilibrio ambiental. Assim sendo, as paisagens refletem a historia
e a interacdo entre 0 Homem e a Natureza, no sentido de satisfazer as
suas necessidades alimentares. E que sinais e testemunhos de todo esse
processo se leem na paisagem algarvia? Nao s6 os que se relacionam
com os produtos alimentares provenientes da agricultura e da pesca, mas
também os que nos falam dos barros, da palma, da cana e do junco, do
vime e do esparto... tudo matérias-primas ligadas as artes da olaria, da
empreita e da cestaria. Ao longo da histdria da alimentagdo no Algarve,
foram os artefactos produzidos com estes recursos provenientes da terra
e da flora local, que serviram para o acondicionamento e transporte dos
produtos, para o acondicionamento e conservagdo de alimentos secos e de
alimentos liquidos. E, quanto a olaria é conhecido o seu papel na histéria
da conserva¢do dos alimentos, bem como na sua preparagdo culindria.
Vasilhas de diferentes formas e tamanhos, falam-nos da heranca arabe e
dos sabores proprios, tdo caracteristicos das comidas algarvias, sabores
esses que sdo em parte tributdrios dos recipientes e dos materiais onde os
alimentos foram conservados e posteriormente cozinhados.

Por outro lado, a sua especificidade mediterranica manifesta-se também na
modelagdo da sua paisagem cultural e agricola, nos contornos do olival, dos
pomares de citrinos e de tantos outros frutos, nomeadamente os figos, as
améndoas e as alfarrobas, que no seu conjunto formam o tdo caracteristico
pomar de sequeiro algarvio. Enquadrando com as figueiras, amendoeiras e
alfarrobeiras intercalam-se as culturas de sequeiro de cereais e leguminosas,
como as favas, ervilhas e grao-de-bico. Nas proximidades das habita¢oes
ou dos pontos de agua, emergem na paisagem pequenas hortas e hortejos.
Isto sobretudo no barrocal, enquanto nas zonas serranas o sobreiral, com a
sua tao caracteristica flora espontanea e os recursos cinegéticos configura



e reforga essa identidade mediterranica. Acresce ainda que a proximidade
da orla maritima, da ria e das salinas, constitui fator determinante da
identidade da cozinha algarvia, que incorpora peixes, moluscos bivalves,
peixe seco (polvo, litdo, carapaus, peixe-agulha, atum, com a conhecida
<« b2 . . . . \ .
moxama de atum’, ...), de um modo distintivo relativamente as cozinhas
das outras regides.

A COZINHA ALGARVIA

A cozinha algarvia tem um cariz essencialmente rural, que evidencia uma
complementaridade com os produtos do mar. Trata-se de uma cozinha
de grande simplicidade, que traduz uma sabia adaptacao as condi¢oes
naturais. Sdo sobretudo os produtos provenientes da pequena agricultura,
ou esporadicamente os recursos silvestres, utilizados essencialmente em
época propria, que se combinam com os recursos do mar.

Da carne, é sobretudo usada a de porco, cujo consumo atravessa quase todas as
épocas do ano, utilizada em pequenas quantidades e com parcimonia no seu
consumo. A mesma frugalidade acontece no consumo de peixe e de outros tipos
de carne. Ou seja, a sua utilizagao em pequenas quantidades, constitui uma das
caracteristicas mais marcantes de todas as alimentagdes mediterranicas.

Sabendo que a cozinha praticada hoje no Algarve esta sujeita as mais
variadas influéncias, ou tendéncias globais e a constantes fatores de
mudanga social, decorrentes de movimentos demograficos - presenca
de populagdes migratorias, - turismo, pressoes de industrias e comércio
alimentar e outras, importa relembrar os alimentos tradicionalmente
cultivados e consumidos.

Dos produtos de origem vegetal, que referimos genericamente e sem ser
exaustivo, temos das leguminosas: grao; feijao; lentilhas; favas; ervilhas e
chicharos. Nos cereais, os derivados do trigo: pao e massa; arroz e farinha
de milho (xarém). Nos horticolas e nos fruticolas, a caracteristica mais
emblematica do Algarve no que se refere a estes produtos é a produgao dos
“primores”, gragas as suas condi¢des edafoclimaticas. Todos os produtos
horticolas sdo usados na época propria: couves-de-folha; couve-repolho;
couve-lombarda; acelgas; cenouras (nomeadamente a cenoura-roxa, o
conhecido pau-roxo” tradicional desta zona e da qual se estd a retomar a
pratica do seu consumo); favas e ervilhas; feijao-verde; tomate; pimento;
pepino; ... A abdbora e a batata-doce utilizam-se praticamente durante todo
o ano embora no final do verao, tempo da sua colheita, tenham a sua época-
aurea. Quanto a fruta, das uvas as ameixas e as peras, dos albricoques as
romas e as laranjas, uma extensa variedade de espécies de frutos é cultivada
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no Algarve,sendo oscitrinos e figos as culturas preponderantes’. A utiliza¢ao
das ervas aromaticas, tais como: orégaos; hortela; néveda; hortela-da-
ribeira; alecrim; tomilho; salsa; coentros; constitui o carisma desta cozinha.
Das azeitonas, os principais tipos sdo: “britadas”; “retalhadas”; “de agua” e
“azeitonas de sal”. Devemos ainda referir nas gorduras de adi¢do culinaria,
o azeite e a banha. Nos temperos: alho; cebola; vinagre; limdo. Merecem
mencao os frutos secos: améndoas; nozes; figos. Relativamente aos figos,
foram desde tempos imemoriais, uma das bases da alimenta¢do de povos
mediterranicos e também dos algarvios. Outro dos produtos de que ainda
hd memorias vivas do seu consumo e das suas utilizacdes culindrias é a
bolota doce: “bolotas cozidas”, “bolotas aveladas”, “bolotas assadas” ou
ainda torradas e em farinha para fazer café...).

Dos produtos de origem animal temos de mencionar a enorme variedade
de peixes, moluscos e bivalves e de carnes: porco, borrego, cabrito, a que se
juntam os produtos de coleta, caga, caracdis e mel. Com a caga, preparam-se
pratos que sdo identitarios sobretudo das zonas serranas e que constituem
um dos “petiscos” por exceléncia de algumas celebragdes de convivialidade.
A diversidade de tipos de mel é bem elucidativa da riqueza da flora local.

Por fim, dos produtos de coleta de origem vegetal, tao importantes na historia
das alimentagdes mediterranicas, referem-se os medronhos, os cogumelos
silvestres, as acelgas, os catacuses, os cardos, a borragem, o pilsaro e tantos
outros, nomeadamente as ervas aromaticas condimentares.

AS ESTACOES DO ANO

No sentido de contribuir para a valoriza¢ao da gastronomia tradicional do
Algarve, muito associada a uma nogao de tempo ciclico, na qual os pratos
necessariamente refletiam as producdes sazonais, importa recordar de
forma sucinta os produtos e pratos caracteristicos de cada estagao.

No inverno é a época dos horticolas de folha, como as couves e o nabo, que
sao a base dos emblematicos “jantares de inverno’, também conhecidos por
<« . b2l ~ by oo~ <« .

cozidos” Sao pratos a base de carne de porco, feijao, repolho, como o “cozido
de feijao com repolho’; o “cozido de couve” etc., etc. que utilizam as carnes de
porco conservadas no sal e posteriormente demolhadas. Pratos de inverno sao
ainda os conhecidos “comeres de azeite” ou seja as “comidas de abstinéncia’,
que tal como o nome indica sdo pratos consumidos em dias de abstinéncia
na Quaresma e nao incluem elementos carneos na sua preparagao.

70 coméreio de citrinos e de figos secos, constituiu historicamente, desde o periodo quinhentista até meados
do século XX, a base da economia local (Magalhaes, 1970).



Na primavera, em termos culindrios, todo o maravilhoso fulgor desta
estacdo se exprime, mais uma vez nos pratos confecionados com produtos
da época, as favas e as ervilhas (no Algarve rural ainda designadas por
“griséus”), o borrego, o cabrito... As favas e as ervilhas sdo estufadas em
azeite e banha com a “boneca de cheiros” (coentros, hortela, rama de alho e/
ou rama de cebola) e dentes de alho. Também caracteristicos da primavera
sdo as “papas com griséus’, ou a “panela podre” que sdo as “papas com
graos”; “Batatinhas novas com molho frio e orégaos”; “Griséus com safio”;
“Favas com choco’, etc., etc. Destacam-se igualmente os pratos festivos a

base de “borreguinho ou cabrito com griséus”..., e os folares da Pascoa.

No verdo, os cozidos e os jantares sdo mais frescos. Da sua composi¢ao
fazem parte menos leguminosas e mais legumes: feijao-verde, abdbora,

. ou “peras rijas’ (pouco maduras, em substituicdo de cenoura); Sao
caracteristicas as “vinagradas”, “arjamolhos, “gaspachos”, ou ainda as saladas
preparadas com os mesmos ingredientes do gaspacho “cortados miudinho’,
a conhecida “salada montanheira”. Peixes grelhados, nomeadamente as
espécies conhecidas localmente por “peixe-azul”: sardinha, cavala, sarda,
anchova, “barriga de atum”... etc.

No outono, continuam a consumir-se os jantares e os cozidos com abdbora
e batata-doce. Nas hortas “incam” as culturas de repolho, de couve-
lombarda, de nabo, de nabicas ... Inicia-se o ciclo da colheita e consumo
da azeitona nova com as “azeitonas britadas” E o tempo do rdbano para
acompanhar os pratos de peixe grelhado. Também é no outono que é
tradicional acompanhar o peixe grelhado com batata-doce. Alids a época
da batata-doce é muito celebrada, com pratos que combinam o doce
com o salgado, que constitui uma pratica mediterranica identificadora
da cozinha algarvia: “carapaus-alimados com batata-doce”; “choco com
batata-doce”;... Igualmente caracteristicos sdo os pratos a base de bivalves:
conquilhas, berbigao, améijoas, que tradicionalmente s6 eram consumidos
nos meses com “r’. Também do outono sao caracteristicas as conhecidas
tibornas®.

De todas as épocas do ano sao as sopas (com o pao ensopado) e os “jantares’,
um dos pratos identificadores da cozinha algarvia. A sua atratividade
reside talvez na extrema simplicidade dos procedimentos culinarios,
na utilizacao de produtos sazonais e num processo de cozedura lenta.

8 . ~ . N ~ s . . . . .
As tibornas estao associadas a celebragio e a prova do azeite novo. Hd uma grande diversidade de tibornas no

Algarve. Das mais simples, que consistem em pao tostado e quente ensopado no azeite novo, as que sdo aromatizadas
com alho e/ou laranja, até as tibornas doces. Estas tltimas constituem uma interessante heranga arabe, cuja preparagao
consiste no seguinte: as fatias de pao tostado nas brasas sao depois levemente embebidas em sumo de laranja, regadas
com azeite e adogadas com mel, ou com agticar e canela. Abafam-se uns instantes antes de serem consumidas.
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Este ¢ o seu “segredo’! A sua composi¢do integra uma leguminosa, um
« . b2 4

legume adocicado’: batata-doce e/ou abdbora e/ou cenouras e/ou peras
rijas, “batata-redonda’, e/ou arroz, ou massa; produtos de origem animal
em quantidades reduzidas: carne de porco ou de borrego, toucinho e/ou
enchidos. E um prato classificado na tipologia dos “cozidos”

Identificadores ainda da cozinha do Algarve temos os “petiscos’, cuja
variedade e importancia ndo se esgotam no enumerar dos “pratos e
pratinhos” que servem de pretexto para “fazer um petisco” Importa
evidenciar o quanto o seu conceito alia a arte mediterranica da
convivialidade, a uma outra arte também muito mediterranica que consiste
em “obter grandes efeitos a partir de parcos recursos”. Dos caracéis a umas
lasquinhas de moxama, passando pela sardinha salgada, pela estopeta de
atum, pelo polvo seco assado, a salada de orelha de porco... tantos sao os
petiscos no Algarve que afirmam a singularidade desta regido, na fruicao
do convivio e da comida, simultaneamente identificando-a com praticas
mediterranicas.

PROCEDIMENTOS MEDITERRANICOS,
HERANCAS E IDENTIDADE

“..0 segredo da comida ¢ fazé-la devagar e comé-la mais devagar ainda, em
boa companhia...” (Maria Gongalves, Apra-Loulé, 2012)

Comecemos pelas técnicas de preparagdo culinaria da cozinha
algarvia. Tantas sdo as similitudes com os procedimentos culindrios das
cozinhas mediterranicas! A facilidade das técnicas associa-se a funcdo
desempenhada pela agua, pela sazonalidade dos produtos e pelos tempos
de cozedura. Uns e outros conferem a subtileza e a diversidade de sabores
tdo emblematicos das cozinhas mediterranicas. Cozer, guisar, estufar, sdo
as técnicas de prepara¢ao culinaria comuns a cozinha familiar algarvia. A
fritura, também! Sobretudo no que se refere a fritura dos diferentes tipos
de massas para confecionar os fritos tradicionais das festividades natalicias.
Nalguns destes fritos, a delicadeza da massa e a sabia utilizagdo da calda a
base de mel e agua evidenciam bem essa identidade mediterranica, cuja
heranca e origens, ndo podemos s6 atribuir a cultura arabe. Sabemos sim,
que sdo idénticos aos praticados nessas culturas.

Voltando as comidas em si, é essencial refor¢ar o papel do pao na cozinha
algarvia. Este é o alimento de base nao s6 da alimenta¢ao em geral, mas
também ingrediente central de alguns pratos tradicionais. No Algarve, as
sopas (de tomate, de batata, de beldroegas, de conquilhas, de améijoas,



de “cabega de peixe”..), as agordas, (de alho, de galinha, de galo, de
améijoas, “acorda fervida’, “agorda de poejo’, “agorda chocolateira™..) sdo
por defini¢do, pratos muito flexiveis e versateis onde a criatividade e a

disponibilidade em produtos determina o resultado final do prato.

Quanto as gorduras utilizadas na preparacao culindria, aqui, a semelhanca
do que se observa em muitas zonas mediterranicas, as principais gorduras
de adigdo sao sobretudo o azeite e a banha de porco, utilizadas em pequena
quantidade. Os beneficios destas gorduras, em termos nutricionais,
devido ao seu teor em acidos gordos mono insaturados, sdo amplamente
conhecidos, sobretudo no caso do azeite, quando ¢ utilizado em cru. O
prazer dos sabores que veiculam ¢ igualmente uma caracteristica maior
dos pratos da cozinha algarvia.

Ao pao e ao azeite aliam-se, como ja referido, as ervas aromaticas enquanto
condimentos centrais da cozinha familiar algarvia. A ancestralidade e os
beneficios da sua utilizagao estao largamente atestados em bibliografia
propria. A sua disponibilidade enquanto recurso espontdneo é também
antiga, pois ja Estrabao’ reconhecera as regides a sul do Tejo como sendo o
paraiso das ervas frescas.

Mais exemplos de pratos identitarios desta regido e mediterranicos na sua
tipologia sdo os ja referidos “jantares” (de grao, de feijao...); os “cozidos”
(de repolho, de vagens com peras ...); as “papas” (também conhecidas
por xarém ou xerém, cujas variantes tém os limites da imaginacdo e da
disponibilidade em produtos. Muito comuns sido as de conquilhas, de
berbigao, de sardinhas, ...); os diferentes tipos de caldeiradas e de “alhadas™;
os guisados; as cabidelas; os estufados. .. Nestes pratos unicos, os diferentes
ingredientes sdo misturados, unidos entre si pela cozedura conjunta e nao
em separado. O molho resultante inclui gorduras animais e vegetais em
pequenas quantidades, sendo constituido principalmente por agua, como
ja referido. Esta fusdo de sabores propicia um resultado diferente daquele
que se obtém com a cozedura em separado, conservando também as
propriedades nutricionais dos diferentes alimentos.

Outros ingredientes emblematicos da cozinha algarvia e de todo o
Mediterraneo em geral, sdo os temperos ja referidos, alho e vinagre muito
conhecidos pelos seus beneficios para a saude e que tao bem realcam os
sabores de pratos tais como arjamolhos, vinagradas, salada de cenouras
com azeitonas... O travo a vinagre, pelo aroma que confere aos pratos,
resulta de saberes ancestrais que tanto o utilizam para conservar (como é o

¥ Estrabdo foi o grande gedgrafo do século I a.C.
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caso dos escabeches), como para refrescar (sopas de agua fria, atualmente,
designadas por gaspachos) quando empregue nas quantidades adequadas,
de modo a que o seu sabor acido ndo seja pronunciado. Alias, o “borrifo de
vinagre” usado com frequéncia para finalizar os caldos e os cozidos antes
de apagar o lume, atua como potenciador dos restantes sabores. Outro
tempero identificador de praticas mediterranicas ¢ o limao. “Em cada
casa um limoeiro” é um dito algarvio antigo. Com efeito as utilizagdes do
limao sdo multiplas. Nao s6 para temperar e para aromatizar, mas também
curar. S80 muitos os pratos de peixe e de carne, bem como cabidelas,
canjas, e outros ... que utilizam o limao como ingrediente indispensavel.
As “mezinhas caseiras” a base de limdo traduzem igualmente praticas e
sabedorias milenares resultantes da histdria e da cultura desta regio.

De heranga arabe adotada e adaptada ao contexto local, sdo alguns dos
doces e bolos - queijos de figo, doces de améndoa, filhoses em calda...
- a qual se veio associar posteriormente, ja nos séculos XVII e XVIII a
influéncia da dogaria conventual. Deste conjunto de herangas, saberes
e recursos resultou a diversidade e requinte da dogaria algarvia, cuja
variedade e notoriedade sdo por demais conhecidas.

Encontramos ainda manifesta¢des da identidade mediterranica no
conjunto das praticas de sociabilidade em torno do espago culinario, lugar
privilegiado da observagdo, da escuta e da transmissdo dos saberes orais
inerentes a uma cozinha familiar. Outro tanto nas praticas de convivialidade
e na atitude face ao consumo e a mesa. Come-se com os outros, com a
familia e com os amigos. Come-se com vagar e devagar. Revive-se neste
ritual a sintese dos resultados de um labor de saberes que revelam o modo
como as populagdes se souberam adaptar e tirar partido dos recursos
naturais e alimentares de forma equilibrada, saudével e harmoniosa.
Que melhor testemunho temos da intemporalidade e da heranga cultural
romana e arabe e da identidade da arte de viver mediterranica?
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DIETA MEDITERRANICA, UM MODELO
CULTURAL.

ALGARVE E TAVIRA NA CANDIDATURA A PATRIMONIO DA HUMANIDADE

Jorge Queiroz
Camara Municipal de Tavira / Comisséo Nacional da Candidatura da Dieta
Mediterranica

RESUMO

A “dieta mediterranica” é o resultado de um longo processo historico e
civilizacional que influenciou o planeta.

“Diaita” significa em grego estilo de vida. Neste sentido ¢ mais que uma geografia,
¢ uma forma de olhar, pensar e agir dos povos da bacia do Mediterraneo, mas
também de populagdes de regides que nao confrontando diretamente com este
mar, sdo do ponto vista produtivo e cultural também mediterranicos.

A dieta mediterrinica é um elemento do patriménio cultural imaterial com
amplo significado.

A Candidatura Transnacional da Dieta Mediterranica a Patrimoénio Cultural
Imaterial da Humanidade explicita este patrimoénio civilizacional que os 7
Estados proponentes partilham, provando como se mantém hoje vivo nas
producdes, confecao e consumos alimentares, nas religiosidades, sociabilidades
e festividades.

O modelo nutricional descoberto por Ancel Keys na década de 50 do século XX,
é reconhecido pela OMS - Organizagao Mundial da Satde, como alimentagao
de exceléncia, que tem por base o consumo produtos locais, frescos e de acordo
com a época do ano.

Portugal escolheu Tavira como sua comunidade representativa na Candidatura.

A preparagao técnica e formal dos contetidos desta Candidatura foi realizada
na autarquia, respondendo a todos requisitos da UNESCO, um processo
partilhado com instituigdes publicas e privadas, a nivel nacional e regional,
sobretudo com a comunidade local, um trabalho realizado em estreita relagao
com os outros Estados e respetivas comunidades.

Palavras-chave: dieta mediterranica, UNESCO, modelo cultural, Algarve,
Tavira.



“DIAITA” MEDITERRANICA, UM MODELO CULTURAL

Nao é possivel compreender o padrao alimentar mediterranico, descoberto
na década de 50 do século XX pelos estudos do fisidlogo americano Ancel
Keys e a sua equipa, bem como as suas diversas expressoes regionais, sem
entendermos os contextos historicos, as dindmicas sécio-demograficas e
mobilidades, as construgdes mentais e influéncias culturais que lhe deram
origem.

Existem no mundo climas com caracteristicas mediterrdnicos e modelos
de alimentacdo saudaveis, mas o que distingue a dieta mediterranica
¢ a cultura de proximidade e partilha, um modelo que sobreviveu e se
reproduziu ao longo de milhares de anos e chega até nds.

Na atualidade, os lugares préximos dos grandes centros do turismo do sul da
Europa, das instalagdes aeroportudrias e hoteleiras, de monumentos iconicos
oudos principaislugares de culto, continuam a atrair, ano apds ano, milhdes de
turistas e peregrinos. Contudo sdo as pequenas cidades periféricas, as aldeias
do interior aparentemente distraidas da vida cosmopolita, tdo préximas e
por vezes tao dificeis de alcangar, os locais onde permanece, transmitido de
geracdo em geracdo, o “milagre” da sobrevivéncia das ancestrais culturas
mediterranicas, que continuam a interrogar e a formular entendimentos
particulares sobre a vida quotidiana coletiva.

Este mundo sobrevivente, subalternizado pelos processos da produgio
de grande escala, guarda a sabedoria das gentes do “mediterraneum”, o
“mar entre as terras’, cuja influéncia ultrapassou a sua propria geografia.
Mas a beleza do azul confundindo o mar e os céus, dissimula trai¢des da
geologia e do clima, os solos pobres enxertados com o esfor¢o e a terra
continuamente transportada por homens e animais percorrendo grandes
distancias, pantanos que escondiam a malaria, embarcag¢des de comércio
que traziam também epidemias, a presenga do corso e da pirataria, dos
exércitos do saque, ...

O Mediterraneo foi e ¢ um espago de migragoes e ocupagdes, de competicao
e conflitos, de permutas e partilhas, de espiritualidades e comércios, uma
confluéncia de civilizagdes que estruturaram fronteiras étnicas e religiosas,
mas é sobretudo um estilo de vida, a “diaita’, um encontro de saberes e
experiéncias de Oriente e Ocidente, sintese dos valores que estao na base
do que consideramos hoje “civiliza¢ao ocidental” e que se expandiu por
todo o planeta.

A dieta mediterrdnica é um modelo cultural, determinou os seus proprios
normativos, dos quais fazem parte as praticas sociais e tradi¢des. A produgao,
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confecdo, consumo e celebracao dos alimentos sdao acompanhados de rituais,
restricdes, proibi¢Oes, praticas propiciatdrias, sacrificios e “manducacdes”
Sobre o Renascimento, um dos momentos mais criativos da historia
europeia, Orlando Ribeiro observou “... ndo foi mais que o reatar de uma
forte tradicdo local, que viria a enriquecer-se com tudo o que a experiéncia
de novas terras e novos mares havia de sugerir aos homens” (Ribeiro, 1998).

Sao formas de vida predominantemente urbanas, mas onde estd inscrita a
ruralidade, nos mercados impregnados de cheiros da terra e do mar, nas
hortas e nos quintais citadinos, nas sociabilidades de partilha e entreajuda
de vizinhangas, nas multiplas componentes ludicas, a festa e o jogo que
acompanham todos os ciclos da vida coletiva. O desenho das cidades
estruturou-as por pragas e mercados, artesdos e comércios, templos e
portos, bairros de ruelas estreitas e tabernas, por onde sempre fluiu a vida
coletiva e se estabeleceram regras e modelos de convivéncia.

O estilo de vida mediterranico resultou de um longo processo de adaptagao
e integragdo, anterior a emergéncia das civilizagdes da antiguidade classica,
dele fazem parte um modelo de alimenta¢do determinado pelo consumo
de produtos frescos, produzidos localmente, de acordo com a época do ano,
mas também as convivialidades e partilha a volta da mesa, as inameras
testividades ciclicas dedicadas a divindades e for¢as ancestrais com origem
nos politeismos mediterranicos.

A intensa vida mercantil criou representagdes graficas da lingua, os alfabetos,
para registo de transagdes e que os egipcios julgaram dadiva de Tot. Surgiram
religides poderosas, tdo radicalmente antagénicas como semelhantes, o
judaismo do povo eleito, cristianismos e o Islao expansivos. Os “alimentos
sagrados’, o pao, o azeite e o vinho, integram rituais de celebragdo das
religides. No fervor da afirmagdo da transcendéncia levantaram-se obras-
primas de engenharia, da arquitetura e artes decorativas, que sdo a principal
motivagdo da visita a muitas cidades da regidao mediterranica.

As linguas, os alfabetos e as religides definiram os grandes espagos
culturais mediterranicos, destes emergiram os grandes pensadores que
revolucionaram a filosofia, as ciéncias e as artes. A histdria linguistica
resultante deste processo é multifacetada, nela predominaram as duas
linguas da expansao para Ocidente e Oriente, o latim e o arabe.

O portugués é uma derivagdo do latim, que hoje utiliza cerca de 600
palavras de origem 4rabe, principalmente substantivos. E falado por mais
de 200 milhdes de pessoas, a sexta lingua mais utilizada em todo o mundo.



ALGARVE MEDITERRANICO

“Portugal é mediterranico por natureza e atlantico por posi¢ao’, afirma¢ao
largamente conhecida e uma evidéncia confirmada pelas caracteristicas
geoclimaticas e culturais de grande parte do territorio nacional, que nesta
dualidade tem como referente o rio Mondego.

De sul para norte de Portugal e do litoral para interior, reconhecemos a
heranga cultural mediterranica nos extensos olivais, vinhedos e searas,
sistemas de armazenamento e transporte das aguas, hortos e hortas,
partilha de sementes e experiencias de cultivo entre vizinhos, técnicas
construtivas que utilizam a terra e a pedra, cultos ancestrais e espagos
sagrados, vivencias urbanas e na multiplicidade de formas de alimentagéo
e rituais de celebracio coletiva, ...

A relagdo com o mar esta presente nas diversas expressdes da cultura
portuguesa, conhecimentos nauticos que determinaram a expansao
planetdria, apreendidos desde a Antiguidade nos contactos com os
experientes marinheiros do Mediterraneo. Em 1317 D. Dinis contratou o
genovés “micer” Emmanuel Pezagno para almirante das frotas e armadas
reais portuguesas, este chegou acompanhado de marinheiros também de
origem italiana. Com os navegadores do mediterrdneo vieram também
banqueiros, diplomatas, mercadores e mais tarde arquitetos que ajudaram
a projetar catedrais, conventos e palacios.

A Dieta Mediterranica, nas ultimas décadas valorizada pela medicina e a
saude nutricional, foi desde ha milénios o traco fundamental de uma cultura
produtiva que expandiu a oliveira e o azeite, a vinha e o vinho por todo o

império Romano. Diz-se que o Mediterraneo “vai até onde chega a oliveira”...

Os microclimas da regido ajudaram a produzir centenas de variedades
de vinha e formas de cultivo. As paisagens culturais da vinha estdo hoje
classificadas como Patrimdnio da Humanidade, casos do Douro Vinhateiro
e da ilha do Pico nos Acores.

O Algarve é o territério mais mediterranico, “nenhuma outra regido
portuguesa possui uma rede urbana tdo antiga, tdo densa e tdo importante.
Pode ver-se aqui a ultima riviera mediterranica e a influéncia de todas as
colonizagdes maritimas da Antiguidade” (Ribeiro, 1998).

A investigacao arqueologica no sul permitiu conhecer as caracteristicas da
alimenta¢ao humana na antiguidade. Foram exumados no litoral algarvio,
materiais osteologicos, conchas, bivalves, ostras, ameijoas, berbigao,
lingueirao e o celebrado atum, capturado do Algarve a Sicilia.
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Durante a Idade Média o Algarve tinha uma economia aberta e mercantil
com uma distribuicio costeira do povoamento e comunidades piscatdrias
por todo o litoral.

Loulé utilizava os portos de Ludo e Farrobilha, depois associou-se a Faro que
possuia porto acessivel a navios de grande calado, por este desenvolveram
um amplo comércio. Silves, com um porto interior, foi a capital politica e
economica do Algarve no periodo islamico, mas o assoreamento da ribeira
e o paludismo provocaram o seu declinio.

Nos séculos XV e XVI Sevilha e Lisboa estio em grande crescimento.
Lagos ligou-se aos Descobrimentos, as pescas dinamizadas por italianos
e também ao comércio de escravos, mas ndo estabeleceu um “hinterland”
rural, desenvolvido por Portimao que comegou produziu os frutos secos
entre outros produtos da terra.

Das cidades mais antigas da regido, Tavira destaca-se pelos vestigios
evidentes do contacto com as civilizagdes da Antiguidade. A presenca
fenicia esta patente em assentamentos, um deles na “colina genética’, onde
foram encontrados elementos construtivos e espdlios diversos datados
do Séc VIII a.C. a VI a.C. No interior do Palacio da Galeria estdo visiveis
“pogos votivos’, provavelmente relacionados com os cultos a divindades
subterraneas como Baal.

Do registo da romanizagdo fazem parte a organizagdo territorial e
administrativa, os “conventus’, as inimeras “villae” no sul, pontes e
aquedutos, sobretudo arelagdo dohomem com o mar e as terras. A paisagem
deste “anfiteatro voltado a sul” foi modelada por olivais para produgio de
azeite e areas de vinha que forneciam o vinho transportado em anforas.
O territério estd pontuado por hortas e pomares junto as habitagoes e as
“casas de fogo’, pastoricia serrana, apicultura e alguns cereais, no litoral a
abundancia de variedades do mar.

Roma estd patente, sobretudo a partir do século II d.C., na estrutura
fundiaria, na rede vidria entre Balsa e Ossonoba referida no Itinerario
Antonino. Numa quinta junto a Santa Luzia, a escassos quilémetros de
Tavira, podera estar localizada a civitas de Balsa do séc. II d.C., integrada
na provincia da Lusitania. Deste local tera saido a maior cole¢do de objetos
romanos do Pais, em depdsito no Museu Nacional de Arqueologia em
Lisboa.

A partir do sec.VIII exércitos arabes e comunidades berberes ocupam e
povoam parte da Peninsula e no sul estrutura-se o Al Andalus. Até ao séc.
XII Tavira expande-se, passa de hisn/fortaleza a madina /cidade. Inimero



espolio deste periodo encontra-se exposto no Nucleo Islamico do Museu
Municipal, entre o qual o ex-libris, o “vaso de Tavira’, original peca em
ceramica de cariz popular que integra figuras humanas e animais.

Em 1242 a Ordem de Santiago sob o comando do seu Mestre Dom Paio
Peres Correia tomou a cidade aos mugulmanos, comeg¢ando a instalar
nela as vivéncias cristds com construgdes de igrejas e refor¢o da muralha
defensiva do castelo. A cidade possui na atualidade 21 Igrejas nos 66
hectares englobados no perimetro do Centro Histdrico, sendo a mais
antiga do Séc. XIII, a Igreja de Santa Maria, provavelmente construida
sobre uma mesquita.

Dois séculos depois Tavira eraa maior cidade daregidoalgarviaeno Séc. XVI
o seu principal centro exportador, onde invernava a Esquadra do Estreito.
Possui ha séculos um hinterland produtivo, que assegurou o abastecimento
de cidades e alimento para as viagens planetarias, o “pao do mar” e frutos
secos. Desse periodo resultou um rico patriménio monumental como a
Igreja da Misericdrdia, projeto de André Pilarte desenvolvido entre 1541 e
1551, um exuberante testemunho do Renascimento no Algarve e no Palacio
da Galeria estd uma “loggia” renascentista, também designada por “galeria”

D. Manuel I elevou Tavira a categoria de cidade a 16 de margo de 1520.
Na “Corografia do Reino do Algarve” editada em 1577 durante o reinado
de D. Sebastido, Frei Jodo de Sao José faz uma descricao de Tavira na qual
revela a importancia da urbe: “A cidade de Tavira, sem algua duvida, é, ao
presente a principal de todo o reino do Algarve, ndo so pela grandeza de toda
a povoagdo e dotes que natureza repartiu com o solo do seu sitio, mas também
a nobreza dos moradores dela, que sdo as trés exceléncias que fazem uma
terra nobre e que com razdo se pode gloriar delas. (...) ela servia de escala a
todos eles e com a continuagdo dos passageiros e das mercadorias que dela
vinham que era muito mel, cera, courama, pescado seco, tdmaras, cavalos e
gado, e com outras que em retorno do mesmo reino iam, engrossava a terra
muito. (...) Estd dividida esta cidade em duas partes, como Roma e Sevilha,
e passa-lhe um brago de mar pelo meio, ua légua adiante, o que lhe dd muita
graga e frescura, e tem a sua ponte por onde os moradores se comunicam sem
enfadamento...” (Cadernos da Revista de Historia Econémica e Social, n° 3,
1983).

A escolha de Tavira como representante da dieta mediterranica portuguesa
na candidatura transnacional beneficiou de uma sdlida fundamentacio
factual e material, sobretudo pela continuidade de praticas comunitarias
ancestrais no territdrio e na economia local profundamente mediterranicas.
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A investigagdo e inovagdo, embora com condicionantes e limitacdes
conhecidas dos processos da Histéria e de outras ciéncias sociais, estiveram
presentes durante séculos em Tavira, confirmadas nas renovadas praticas da
construgao da cidade e dezenas de igrejas, conventos e paldcios, arquitetura
militar e civil, também nas artes e oficios e nas dindmicas produtivas do
mundo rural e maritimo.

O Museu Municipal de Tavira ressurgido em 2001, com um conceito de
museu de territdrio, evolutivo e polinucleado, assume um papel destacado
na investigagdo pluridisciplinar e produgdo de conhecimentos, no convite
a participagdo das comunidades, partilha de experiencias, exposigdes,
edigbes, cursos, passeios na cidade e no territério envolvente. Esta
metodologia de intervenc¢ao parte da convic¢ao de que o museu é uma (re)
constru¢do permanente de varias geragdes, de discursos sobre a historia,
um processo de investigacao questionador e problematizador, realizado de
forma alargada e participada.

Algumas exposi¢des de investigagdo foram contributos importantes para o
processodepreparagaodacandidatura’, pelasabordagens multidisciplinares
que permitiram, nomeadamente as seguintes: “Tavira: Territorio e Poder”,
2003; “Tavira, Patrimoénios do Mar”, 2009; “A 1* Republica em Tavira —
Transformagdes e continuidades”, 2010; “Tavira, Cidade da Igrejas”, 2010;
“Cidade e Mundos Rurais”, 2010; “Fotografar — A familia Andrade, olhares
sobre Tavira’, 2011, “Diogo Tavares de Ataide, entalhador de pedra (1711-
1765), 2011; “Tavira Islamica’, 2012; “Dieta Mediterranica, patriménio
cultural milenar”, 2013.

Para a preparagdo desta Candidatura foram também importantes, o
inquérito aos habitos alimentares da populac¢do nas escolas do ensino basico
e os programas de saude nutricional, as atividades de reconhecimento das
formas de confecao divulgadas ha mais de dez anos nas mostras e festivais
de gastronomia do mar e da serra.

! Extrato do ponto 3a do formulario da candidatura site da UNESCO *..Le Musée Municipal de Tavira maintien une
activité réguliére de recherche sur le patrimoine matériel et immatériel de la ville et de la région. Récemment deux
expositions d'investigations ont été réalisées "Tavira, Patrimoines de la Mer en 2008 et "Ville et les Mondes Ruraux -
Tavira, les sociétés agraires” en 2010, ol ont surgis, a partir des recherches découlées, de nouvelles connaissances et
perspetives sur la Diete Méditerranéenneb...



PORTUGAL E TAVIRA NA CANDIDATURA DA DIETA
MEDITERRANICA A PATRIMONIO CULTURAL IMATERIAL DA
HUMANIDADE

A preparagdo da candidatura da Dieta Mediterranica a inscricdo como
Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade da UNESCO possibilitou-
nos estudar e refletir de forma detalhada os temas relacionados com
o “elemento’, percebendo-o no contexto dos paises e comunidades
participantes neste processo.

As necessidades operativas da Candidatura nao se resumiram ao trabalho
de sintese, com preenchimento do formulario da UNESCO, a analise e
fundamento das multiplas respostas aos pressupostos e questdes, a obtencao
documentac¢ido informativa e probatdria, ao fornecimento de imagens
escritas e preparacao de um video transnacional, foi também necessario
estabelecer compromissos institucionais, garantir a participa¢ao alargada
da comunidade. Participaram na componente portuguesa mais de 70
institui¢oes, publicas e privadas.

Verificou-se como esta matriz civilizacional se mantém hoje viva nestes
sete paises e nas suas comunidades representativas, transmitida de geragao
em geragdo. Poderemos encontra-la quotidianamente no estilo de vida
de diferentes espagos territoriais, da Agros rural de Chipre as ancestrais
culturas maritimas de Tavira, de Soria no centro peninsular ibérico a Koroni
no Peloponeso grego, de Chefchaouen das culturas artesds marroquinas as
ilhas croatas de Hvar e Brac, sem esquecer um dos lugares de estudo do
fisiologo Ancel Keys, o Parque Natural de Cilento a sul de Napoles.

Em novembro de 2010 aquando da reuniao do Comité Intergovernamental
da UNESCO realizada em Nairobi no Quénia, os representantes de Espanha,
Grécia, Italia e Marrocos, conseguiram fazer aprovar a inscri¢ao da Dieta
Mediterranica na Lista do Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade.
O Embaixador de Portugal manifestou nesse momento a vontade do nosso
Pais em integrar este processo, conjuntamente com outros Estados.

Assim, em janeiro de 2011 deu-se inicio a preparagdo da nova Candidatura
Transnacional sendo Tavira escolhida como comunidade representativa
de Portugal. O trabalho de preparagdo processual da candidatura foi
entregue a Camara Municipal de Tavira sendo constituida uma Comissao
Nacional para o seu acompanhamento constituida com representantes do
MAMAOT da estrutura central e CCDR Algarve, Ministério da Economia
e Emprego/Turismo de Portugal, Ministério da Saude/ Diregdo Geral
de Saude, da Secretaria de Estado da Cultura, da Camara Municipal de
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Tavira, da Comissdao Nacional da UNESCO, da Fundagao Portuguesa de
Cardiologia e Mulheres de Vermelho.

No ambito da recolha de informagao prévia para preparacdo da candidatura
foi realizada uma deslocagdo a conferéncia sobre a Dieta Mediterranica
realizada em Pollica/Palinuro (Italia) entre 23 e 26 de fevereiro de 2011
organizada pela Comissdo Nacional da UNESCO de Italia e pelo Ministério
da Agricultura e Florestas, onde nos foi possivel conhecer melhor as
tematicas e os principais representantes institucionais e especialistas.

Realizou-se em Taviraa 6 de maio do mesmo ano um Semindrio Preparatorio,
para o qual foram convidadas as principais entidades representativas da
regido e dezenas de associagdes da drea econdmica, social e cultural. Neste
Seminario foram explicitadas as principais tematicas da Candidatura, deu-
se inicio ao trabalho de adesao e participagdo alargada da comunidade.

O trabalho subsequente centrou-se na realizacdo de dezenas de reunides
com organizagdes de agricultores, pescadores, professores, técnicos de
saude e nutri¢do, artesdos e profissionais da restauracdo, e muitos outros
de todo o Algarve e de outras regides.

Foi preparada a primeira versdo completa das respostas as questdes
do formulario transnacional e promovida a sua traducao, recolhida a
documentagdo obrigatéria de acordo com as diretivas operacionais da
UNESCO. Foi ainda necessario preparar em Tavira, nos ultimos meses, o
processo final e reenvia-lo para todos os Estados em estreita colaboragio e
partilha de informagdes com a representagdo portuguesa na UNESCO em
Lisboa e Paris.

Neste ambito foi elaborado no Algarve um video transnacional com imagens
e fotos cedidas por cada Estado aderente?, que depois foi submetido com
a demais documentacdo a aprovacao de todos os responsaveis politicos e
técnicos dos Estados, nomeadamente as Comissdes Nacionais da UNESCO.
Na darea diplomatica o nosso processo foi conduzido pela Embaixada de
Portugal junto da UNESCO e a CN da UNESCO em Lisboa. Foram ainda
anexas a este processo dezenas de declaracdes de apoio das comunidades
de todos os paises e os compromissos para realizagdo dos inventarios e do
Plano de Salvaguarda.

O processo final da candidatura foi entregue a 30 de marc¢o de 2012 na sede
da UNESCO em Paris pelos embaixadores dos sete Estados participantes:

Participaram nesta tiltima fase do processo 7 Estados: Portugal, Croacia, Chipre, Italia, Espanha, Grécia e Marrocos.
A Argélia e Jordania, manifestaram interesse em integrar a Candidatura, mas acabaram por preferir adiar a entrada
para ocasido mais favoravel.



Espanha, Italia, Grécia, Marrocos, Chipre, Croacia e Portugal.

Pela resolugdo n° 52/2012 a Assembleia da Republica saudou a inclusdo
de Portugal no processo de Candidatura da Dieta Mediterrdnica na Lista
Representativa do Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade da
UNESCO.

Para divulga¢do da Candidatura o Municipio de Tavira em parceria com
diversas organizagdes regionais, organizou em setembro 2013 a 1 Feira da
Dieta Mediterranica que envolveu perto de uma centena de organizagdes e
demonstrou ser um projeto com elevada atratividade econémica, cultural e
simultaneamente pedagégica. O Museu Municipal mantém patente desde
fevereiro a exposi¢ao “Dieta Mediterranica — Patrimoénio Cultural Milenar’
que em apenas quatro meses ultrapassou os 12 mil visitantes, incluindo
muitas escolas e comunidade local. A exposi¢ao estd acompanhada por um
catalogo com textos de especialistas.

>

No momento da conclusdao deste artigo, tivemos conhecimento que
a Candidatura foi analisada na sua componente processual e que na
sequéncia transitou para o Comité Subsididrio que deu o seu parecer
favoravel a inscri¢ao, constando da listagem de 31 candidaturas de todo o
mundo que vao ter decisdo final na 8* Sessao do Comité Interministerial
para a Salvaguarda do Patrimoénio Cultural Imaterial a realizar em Baku no
Azerbaijao entre 2 e 7 de dezembro de 2013.

Tudo indica que a seguir a inscricdio do Fado, Portugal tera novo
reconhecimento de um elemento relevante da sua cultura como Patrimoénio
Cultural Imaterial da Humanidade e que o Algarve terd a primeira inscrigao
da sua historia na lista da UNESCO.

CARACTERISTICAS E OBJETIVOS ESTRATEGICOS
DA CANDIDATURA DA DIETA MEDITERRANICA

A “Conven¢ao para a Salvaguarda do Patriménio Cultural Imaterial’,
aprovada em Paris na 32* Sessao da Conferencia Geral da UNESCO
em 17 de outubro de 2003, criou um fundo e estabeleceu uma “Lista
Representativa do Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade” O
documento reconhece que a globalizagdo trouxe beneficios mas também
ameagcas e destrui¢do as culturas locais, tdo importantes para a humanidade
como o patrimdnio natural e construido.

A Conveng¢ao considera Patrimoénio Cultural Imaterial as tradicoes e
expressdes orais, os idiomas, as expressoes artisticas, os rituais, festividades,
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as técnicas artesanais tradicionais, as praticas sociais e os conhecimentos
relacionados com a natureza e o universo.

Esta candidatura possui caracteristicas diferentes de outros processos de
valorizagao e classificagdo patrimonial da UNESCO. Representa a partilha
de um patrimoénio civilizacional comum e tem subjacente uma permanente
a abertura a todos os Estados e comunidades de influéncia geocultural
mediterranica. Pela complexidade e riqueza do elemento poderd ser um
importante instrumento de desenvolvimento de regides periféricas.

Procura-se na Candidatura proteger e preservar o elemento da erosdo
provocada pela globalizagdio massificadora e padronizagdo dos
comportamentos, nomeadamente alimentares, evitar perdas no patrimonio
imaterial da humanidade, na diversidade bioldgica, nas identidades locais,
nas produgdes tradicionais e nas culturas alimentares, nas paisagens
culturais e no meio ambiente.

Fazem parte da estratégia de salvaguarda, as pesquisas de ambito cientifico,
observatérios permanentes, iniciativas legislativas de dinamiza¢ao
produtiva, programas de divulgacao e valorizagdao da Dieta Mediterrénica,
agoes com as comunidades, junto de adultos, criangas e jovens em idade
escolar no sentido de proteger a satide nutricional das populagdes.

Nas tltimas décadas, as comunidades tém sentido o desenvolvimento e os
efeitos locais do turismo. Muitos destes visitantes sao hoje crescentemente
atraidos pela heran¢a cultural e de forma muito evidente pela dieta
mediterranica, enquanto estilo de vida e modelo alimentar que oferece
multiplas possibilidades gastronémicas, nos circuitos culturais de
reconhecimento patrimonial.

Continuardo a ser realizados, no dmbito da candidatura, trabalhos de
documentagcio, inventdrio e protecdo legal de conhecimentos e experiéncias,
das expressdes culturais tradicionais, apoiando o fortalecimento e
reconhecimento do papel do tecido social regional. Serdo propostas medidas
de protecio da erosio fisica e social dos territorios e dos recursos locais.

Entre estas medidas previstas encontram-se a protecdo das paisagens e
espacos culturais, a dinamizagdo do artesanato, dos produtos tradicionais
locais, reforcando a protecao dos direitos das comunidades rurais a sua
identidade. Institutos de pesquisa, universidades, fundagdes e museus,
podem e devem estar envolvidos no esforco de incentivar a formacao
avancada e aplicada na protec¢do da diversidade biologica e da paisagem, do
uso sustentavel dos recursos naturais e a promogao de técnicas tradicionais
introduzindo elementos de evolugio e inovagao.



A preparagio desta candidatura deu um novo impulso ao projeto
reconhecido em 2010. Reunides intercomunitarias foram realizadas
e outras serdo concretizadas com objetivo de conhecer melhor outras
realidades, fortalecer lagcos de cooperagéo e colaboragdes estaveis, partilhar
projetos, trocas de informagdes e experiéncias, promover a mobilidade
universitdria, escolar e entre museus, investigadores, artesios e outros
elementos da comunidade.

Estdo consideradas também a¢des de documentagdo, pesquisa e
inventariagdo. Especial atencdo serd dada a componente social,
incentivando o seu desenvolvimento, o seu dinamismo e do seu papel, dada
a sua importancia para a preservacao e vitalidade da Dieta Mediterranica.

Do empenho e investimento de todas as partes interessadas no processo
desta Candidatura, apds o reconhecimento universal através da UNESCO,
dependera o sucesso dos objetivos de grande importancia paraa preservagao.

Numa visdo otimista mas convicta, talvez o mundo atual em profunda
mutacdo e cheio de ameagas aos recursos ambientais e a dignidade humana,
encontre nos valores sobreviventes destas grandes civilizagdes milenares
e na sua ‘daiata’, os fundamentos que assegurem um desenvolvimento
humano mais rico, pluricromatico e multifacetado, que estimule relagcdes
de equilibrio com a natureza, de respeito pela diversidade das culturas e de
fraternidade entre os povos.
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O SUPORTE ECOLOGICO
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Fernando Santos Pessoa

RESUMO

A qualidade de vida de uma populagéo resulta de trés condigdes essenciais:
o regime alimentar, o estilo de vida e o seu habitat urbano.

O regime alimentar ou dieta da regido do Mediterraneo assenta em produtos
originados nos seus ecossistemas naturais, resultantes das transformagoes
levadas a cabo pelo homem ao longo dos tltimos 10.000 anos, quando se
iniciou a sedentarizagdo. Dos ecossistemas primitivos, contemporaneos da
ultima glaciagdo, restam algumas espécies reliquias.

A regido mediterranica pode ser delimitada pelos parametros climaticos,
pela drea de cultivo da oliveira e pela area de distribuicao de associagoes
vegetais especificas. A agdo do homem sobre a Natureza efetuou-se pelo fogo
e pelo pastoreio, e da destruigdo quase por completa de grandes florestas
naturais, forma preservadas espécies uteis para a alimentacio; das estepes
onde cresciam gramineas e leguminosas selvagens foram selecionadas
algumas espécies de trigos, cevadas e legumes secos. A trilogia alimentar
proposta por Fernand Braudel é azeite - pao - vinho, completando-se com
alimentos ricos em antioxidantes e anticoagulantes indispensaveis a saude
humana.

Alem da dieta o estilo de vida tradicional das populagdes mediterranicas
e a estrutura e organizagao das suas cidades contribuiram para oferecer
excelente qualidade de vida, que hoje se ndo verifica da mesma maneira
Para melhorar a saude publica, hoje em dia, é necessario rever os modos
de vida e as condi¢des proporcionadas pelas cidades, além do regresso ao
regime alimentar caracteristico da nossa regiao.

Palavras-chave: ecossistemas, dieta, estilo de vida, urbanismo.



A qualidade de vida duma populagio resulta de trés condi¢des essenciais
que sdo: o seu regime alimentar, o seu estilo de vida e o seu habitat urbano
adaptado as condi¢oes do meio - estes sdo os seus trés pilares.

Um regime alimentar comega por se apoiar evidentemente nos recursos
naturais disponiveis; e em principio todos os regimes alimentares
tradicionais sdo adaptados e adequados desde que se mantenha o estilo de
vida que acompanhou a consolidagao desses regimes.

A chamada dieta mediterranica fundamenta-se em diversos produtos
naturais comuns aos varios povos e civilizacbes que se sedentarizaram a
volta do Mar Mediterraneo, e acabou por ver divulgado, por volta dos anos
50 do século XX, o seu valor nutricional promotor de boa saude.

Mas por exemplo, a dieta dos povos ndérdicos denunciada como prejudicial
porque era bastante abundante em gorduras de animais terrestres e
marinhos e em dlcool de cereais, era também o regime alimentar apropriado
ao clima e as condi¢des de vida de vikings e outros povos do Norte, nos
recuados tempos da sua expansao - uma vida agitada e exigente em energia
despendida pelo organismo humano, num clima agreste e frio; porém
quando esses povos mantiveram a mesma dieta mas alteraram o seu modo
de vida, sedentarizando-se mais e adquirindo os habitos da vida urbana
moderna, aquele tipo de alimentac¢do passou a ser nocivo.

Foi 0 que o médico americano Ancel Keys detetou no estudo comparativo
que realizou nos anos 50 do século passado, em que constatou que o indice
de mortalidade por doengas cardiovasculares atingia os 75% na Finlandia
e apenas os 4% em Creta.

Quando falamos de Regido Mediterranica (Figura 1) estamos a referir-nos
a regido biogeografica que inclui os territérios que rodeiam o mar interior
que os romanos chamaram o Mare Nostrum. A fixagdo dos limites da regido
mediterranica nao vai muito para além das margens do mar e aceita-se que
seja até onde se fazem sentir os efeitos dos pardmetros climaticos que sao os
fatores que comegam por conferir homogeneidade a esta grande Unidade
de Paisagem: verdo quente e seco e uma estagdo mais fria e chuvosa do
outono a primavera. A norte esses parametros encontram as cadeias de
montanhas como obstaculo e sé penetram para o interior pelas planicies
costeiras e vales encaixados, a sul comegam por embater nas altitudes do
Atlas e depois vao-se esbatendo para leste numa estreita faixa litoral até se
diluirem no deserto.
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Figura 1 - Carta da Regido Mediterranea - in Atlas 2000, Ed. Circulo de Leitores.

A este critério juntam-se outros também aceites como sejam os limites
da drea de cultura da oliveira (Figura 2) e também a area de formagoes
vegetais especificas e caracterizadoras da expressdo ecoldgica da regido,
como a alianca oleo-ceratonion.
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Figura 2 - Carta de distribuicio geografica da oliveira- in “Conservation des Ecosystémes Méditer-
ranéens”, Frangois Ramade et al. Ed. Economica, Paris, 1997.

A bacia mediterranica é um dos mais antigos solares da Humanidade
ocidental, ber¢co de civilizagdes que marcaram para sempre todo o
planeta. E quando se falava que por volta de 6000 aC a sedentarizagdo e as



primeiras cidades do Neolitico teriam comegado na Mesopotamia (com
Ur, Uruk e outras cidades famosas) , eis que as revelagdes arqueologicas
de ha alguns anos mostram que isso se deu mais cedo no Mediterraneo
oriental, entre 9500 e 10.000 anos aC.

Cidades como Jericé na Palestina e Catal Hoyuk na Asia Menor
possuiriam ja por esta altura um avangado estado civilizacional, como
aglomerados urbanos dedicados ao comércio, artesanato e todas as
fung¢des administrativas e religiosas das cidades. Foi por esse tempo que
se iniciou a grande transformacao dos ecossistemas originais da regiao e
a construcao dos ecossistemas que chegaram até hoje; primeiro com os
cagadores/coletores, depois com os primeiros agricultores e criadores de
gado.

No Neolitico o pastoreio e o fogo foram as armas das populagdes, até
aos nossos dias, para moldar os territérios, manipulando os ecossistemas
naturais e os acidentes do relevo com a constru¢do de terracos nas
encostas e a sistematizagao dos leitos dos cursos de agua.

Sabe-se que o Mediterraneo terd sido formado na época do Eoceno;
anteriormente no Paleoceno quando houve uma regressdo marinha que
fez desaparecer o primitivo Mar de Tétis, a zona do Mediterrineo, isolada,
tornou-se um vasto lago salgado que, com o tempo, quase secou. Até que
ha uns 50 milhdes de anos, entre intensa atividade sismica, e em que se
verificou uma nova transgressao marinha, deu-se a separagdo das placas
tectonicas euroasidtica e africana o que levou ao rompimento do estreito
de Gibraltar - entdo o oceano voltou a encher o Mare Nostrum, chegando
até aos nossos dias.

As glaciagdes terrestres mais recentes do Quaternario, a partir de mais ou
menos terdo empurrado a pouco e pouco vegetagdo e a fauna tropicais que
haviam surgido com o aquecimento global durante o inicio do Eoceno,
para o sul do Sahara; até que na altura da ultima glaciagdo de Wurm,
ha uns 20.000 anos, o arrefecimento tera reduzido definitivamente uma
parte significativa das dreas de distribuigdo das espécies tropicais, e s6
algumas reliquias dessa vegetagdo tropical permaneceram como ¢ o caso,
para dar alguns exemplos, do loureiro (Laurus nobilis), da palmeira ana
(Chamaerops humilis), da alfarrobeira (Ceratonia siliqua), e de muitas
espécies da Macaronésia.

Assim por altura de hd uns 20000 anos ja os ecossistemas dominantes
seriam florestas de carvalhos caducifélios ou marcescentes, florestas de
coniferas em altitude, e estepes mais ou menos arborizadas para o sudeste
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e sul da regido. Foi sobre esses ecossistemas que, com a fixagdo progressiva
das populagdes, se exerceu durante séculos e séculos a agdio do homem;
também uma mudanca climatica no sentido do aquecimento contribuiu
para que se verificassem altera¢des dos ecossistemas. Por volta de 7 a 6000
anos estabeleceu-se definitivamente o deserto no Sahara e a aridez passou
a afetar toda a regido do Médio e Proximo Oriente.

Dos carvalhos caducifélios persistem algumas espécies como o carvalho
portugués (Quercus faginea) e o Quercus canariensis, a ocidente, e os
Quercus cerris e Q. fraineto respetivamente na zona oriental e central. Das
coniferas ficaram-nos algumas, como o cedro do Libano (Cedrus libani), o
cedro do Atltas (Cedrus atlantica), o pinheiro de Alepo (Pinus halepensis),
o Pinus brutia, o pinheiro da Cérsega (P. corsica), o abeto espanhol (Abies
pinsapo), alguns Cupressus e Juniperus, etc.

Nos ecossistemas florestais atuais, embora na sua maior parte acantonados em
areas residuais, tornaram-se dominantes as espécies de tipo esclerofito, mais
resistentes a secura, aquelas que se designam por espécies eu-mediterranicas,
como o Quercus calliprinos a leste, os Quercus ilex e suber a oeste, a alfarrobeira,
o zambujeiro e no litoral ocidental o pinheiro manso (Pinus pinea) que
fazia densos pinhais; por outro lado as grandes extensdes dos matagais sdo
dominadas pela aroeira (Pistdcia lentiscus), o carrasco (Quercus coccifera), o
sanguinho (Rhamnus), os rosmaninhos e o alecrim, os cistus, etc.

Figura 3 - Floresta mediterranica no Algarve - Foto de J. Rocha Alexandre, Faro, 2004.



As florestas mediterranicas (Figura 3) mesmo nas suas formas degradadas
como sdo os matagais da garrigue ou do macquis desempenha uma fungéao
primordial, comum a todas as florestas mas que aqui assume particular
relevancia: a conservacgdo da 4gua e dos solos. E nas zonas cobertas que se
represa a agua que vai depois enriquecer os aquiferos, as fontes e nascentes
de linhas de agua.

Das espécies dos ecossistemas naturais foram domesticadas e melhoradas
algumas semiarbdreas, desde o inicio do Neolitico, porque forneciam
alimentos, como a figueira, a amendoeira, a cerejeira, a romazeira, a
nogueira, o damasqueiro, a aveleira (esta uma reliquia da floresta boreal da
época da glaciagdo), e claro a oliveira, esta obtida a partir da oliveira brava
ou zambujeiro. E de entre as espécies arbustivas duas merecem realce: o
pistacio e a videira.
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Figura 4 - Carta de distribuigdo de 3 espécies de trigos selvagens - in “Conservation des Ecosystérmes
Méditerranéens”, Frangois Ramade et al.. Ed. Economica, Paris, 1997.

Das estepes onde cresciam herbdceas selvagens, nomeadamente numerosas
espécies de Poaceas, algumas acabaram por ser selecionadas e usadas na
alimentacdo humana: das gramineas algumas cevadas a partir da Hordeum
spontaneum e pelo menos trés estirpes de trigos (Figura 4), como o trigo
vermelho ou espelta (Triticum spelta) que esta de novo a ser muito procurado
pelos gourmets vegetarianos, o Triticum monococcum subsp. boieticum que
originou o Triticum monococcum, e o T. turgidum subsp. dicocoides que

65



66

originou o Triticum turgidum, o trigo duro; também a hibrida¢do entre o T.
turgidum e a espécie proxima Aegilops tauschii originou o atual trigo mole
- das leguminosas a lentilha terd sido um dos primeiros legumes secos a ser
domesticado (lembremos que Caim matou Abel por um prato de lentilhas),
mas também o grao de bico, a fava, a ervilha, a ervilhaca.

A fauna selvagem que remanesceu, depois de expulsa a fauna tropical
(ficou apenas uma sé espécie de macaco no Mediterrdneo) era dominada
por manadas de bovideos e rebanhos de carneiros e cabras que, a par de
alguns porcinos, alimentaram durante milénios os cagadores/coletores. O
mar fornecia peixes e crustaceos, como carapaus, cavalas, atuns e outras
espécies comuns e nomeadamente bivalves.

Todos estes alimentos essenciais sio produtos dos ecossistemas
mediterranicos e todos tém em comum, em maior ou menor grau, serem
ricos em antioxidantes que ajudam a travar os radicais livres e contrariam
o colesterol; e/ou anticoagulantes, acidos gordos como o Omega - 3,
necessarios para facilitar a circulagdo sanguinea e evitar ou reduzir a
incidéncia de ataques cardiacos.

A estes alimentos juntaram-se outros provenientes de diferentes regides
mundiais, alguns dos quais entraram no regime alimentar mediterranico:
o tomate, de grande valor nutritivo, os citrinos em especial a laranja da
China trazida do Oriente pelos portugueses (a laranja chama-se portogalo
em muitas areas mediterranicas) e a batata que, a partir de finais do séc-
XIX entrou nas nossas dietas.

Creio que foi Fernand Braudel quem primeiro proclamou que a trilogia
alimentar basica dos regimes alimentares mediterrdnicos é sem duvida
oliveira — trigo - vinha ou seja azeite, pao, vinho. O azeite tem uma longa
tradi¢do nas civilizacoes do Mediterraneo. Encontraram-se anforas de
azeite com 6000 anos em Jerico, com o azeite a ser obtido possivelmente
pelo esmagamento das azeitonas da oliveira brava (Olea europaea var.
silvestris), que entre nos se chama zambujeiro. Esta pequena arvore faz parte
da flora espontanea de toda a orla mediterranica e esta presente entre nos
com frequéncia. Curioso ¢ que na ilha da Madeira, na regido biogeografica
da Macaronésia, existe uma outra oliveira brava espontanea e endémica, a
Olea maderensis.

A cultura da oliveira em regime domesticado tera comecado ha pelo
menos uns 3500 anos aC em Creta, mas terdo sido os fenicios a promover
a sua cultura em todas a terras onde aportavam nas suas viagens. Mais



tarde os gregos espalharam esse cultivo até as colénias do Norte de Africa
e a Peninsula Italica e com os romanos a oliveira atingiu nao s6 todo o
Mediterraneo, como a Peninsula Ibérica. O azeite, além da alimentagao, foi
utilizado como unguento para a saude e como 6leo sagrado.

A videira tem uma utiliza¢do muito antiga, certamente primeiro como
fornecedora de uva para comer; numa gravura da Suméria vé-se talvez a
primeira representa¢ao de uma vinha armada, mas nao ha referéncia ao
vinho; também nas gravuras e pinturas do antigo Egito se veem vinhas
armadas. Porém a viticultura terd sido iniciada na Asia Menor, sem data
precisa conhecida; mas ha uns 3000 anos aC ja se expandia por todo o
Mediterraneo oriental e Médio Oriente. Foram célebres na Pérsia os vinhos
de Shiraz, cantados pelo grande matematico e poeta hedonista Omar
Kayan. Foram certamente os fenicios e sobretudo depois os gregos quem
langou o comércio da vinha e do vinho por toda a bacia mediterranica, mas
deve-se também aos romanos a expansdo da cultura da videira por toda a
Europa do sul e depois até a Galia e as margens do Reno e nas regides da
Europa central que hoje sao a Hungria, e a Checoslovaquia.

Dos alimentos basicos quer o azeite quer o vinho foram sempre suficientes
para o consumo regional e até para exportar, ja quanto ao trigo ¢ um
problema crénico de caréncia, pois o trigo rijo que se pode cultivar nas
condi¢oes edafoclimaticas meridionais, ndo é suficiente para confecionar
um bom pao, que necessita do trigo mole oriundo de regides mais frescas
e de solos profundos.

Mas atentemos nisto: a indiscutivel e tradicional qualidade de vida dos
povos mediterranicos dever-se-a ndo sé a alimentagdo rica em elementos
que garantem boa satide, mas também aos estilos de vida mais distendidos
e menos agressivos (ja Plutarco no séc. I dizia que ndo nos sentamos a
mesa simplesmente para comer, mas para comermos em conjunto), estilo
de vida a que os europeus do centro e norte chamam de tendéncia para a
preguica ou a dolce vita.

A tradicao mediterranica dafamilia alargada, datroca debenseaentreajuda,
um certo laxismo na forma de encarar as obriga¢des da vida, estio na
esséncia da alma meridional que nem o fosso profundo entre as religides
cristds do sul europeu e o isldo alterou até ha bem poucos anos, em contraste
com os povos do centro e norte europeus, em que se consciencializou a
familia reduzida, a disciplina férrea nas leis da sociedade, o objetivo de
lucro como forma de progressao social, etc.
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Mas a qualidade de vida deve-se igualmente ao tipo de vida urbana e ao tipo
de organizagao das cidades que tradicionalmente eram praticados a volta
do Mare Nostrum. Com efeito a cidade mediterranica, pela sua estrutura e
caracteristicas, foi sempre também indispensavel para completar o regime
alimentar na criagdo de condi¢des de excelente qualidade de vida.

Desde os primoérdios da ocupagao histérica da Europa mediterranica que
os primeiros povos tiveram consciéncia das condicionantes ambientais e
disso deram testemunho os povos indo-europeus que chegaram a Grécia
e 2 Asia Menor: poucos solos de qualidade, relevo acentuado e rochoso,
implicaram formas exigentes de ordenamento do espago e também uma
estrutura urbana, um urbanismo (se assim podemos chamar) adaptado as
condi¢oes de vida e a espiritualidade dos seus habitantes.

Foi na Grécia que se desenvolveu a polis e o ideal da autarcia — cada cidade-
regido devia produzir a sua autosuficiéncia, sendo o territério autdrquico
dividido entre a chora terrenos cultivados, a eschatia, pastagens, e a asty, a
cidade muralhada no interior da qual ficava a acrdpole. A vida nas cidades
fazia-se pois com o mundo rural a envolver e a penetrar no tecido urbano, e
as pessoas estavam permanentemente em contacto com a Natureza, numa
vida ativa regida pelas estagcdes do ano e pelas condi¢des climaticas do dia
a dia.

As cidades meridionais ndo dispunham, como as de hoje, de grandes
jardins e relvados, ja que as condig¢des edafoclimaticas ndo permitem esses
luxos; o tecido urbano era concentrado, com ruas estreitas e orientadas por
forma a criarem microclimas de sombra e de correntes de ar controladas; o
que havia depois eram os grandes largos ou rossios, arborizados, os hortos
particulares e as cercas dos conventos e palacios. Toda esta estrutura e a
proximidade do mundo rural, a irregularidade dos limites urbanos que
deixavam penetrar as quintas e as hortas, funcionavam no sentido de
proporcionar um quase permanente contacto do homem urbano com a
Natureza. Lisboa ainda em meados do século XX possuia os seus caminhos
rurais - as azinhagas - entre quintas e hortas onde hoje existe apenas tecido
urbano densificado.

Aquele tipo de organizagdo manteve-se pelos séculos fora praticamente até
a Revolu¢ao Industrial europeia do séc. XIX, quando se foram construindo
progressivamente habitats mais artificializados, impondo aos habitantes
cada vez mais rotinas e regras de comportamento alienadoras da liberdade
de movimentos e da organizacdo do tempo de trabalho mais especializado.
Esta tendéncia nunca mais deixou de se processar até aos dias de hoje, apesar
delogo no séc. XIX einicios do séc. XX terem surgido arquitetos e arquitetos



paisagistas nos EUA e na Inglaterra, propondo formas de urbanismo mais
consentaneas com a qualidade de vida. Mas a especulagdo do solo urbano
nunca mais permitiu que se criassem cidades mais humanizadas.

Hoje temos a populagdo urbana das cidades do sul, incluindo as cidades
portuguesas, com graves desequilibrios de saude fisica e mental,
provocados pelo estilo de vida imposto pela sociedade de consumo em que
vivemos todos, populagdes que deixaram de consumir o regime alimentar
tradicional mediterranico, que deixaram de ter tempo para manter habitos
de vida saudéveis e a quem as cidades ndo oferecem condigoes, com os
seus urbanismos massificantes, para disporem de uma vida quotidiana
em contacto com os ciclos e forcas da Natureza, indispensaveis a uma
vida equilibrada. Multiplos estudos médicos, de ha varios anos para ca,
revelam o aumento de doengas cardiovasculares, de aumento do colesterol
e diabetes relacionados com a vida sedentaria dos cidadaos urbanos e com
os regimes alimentares perigosos. Sedentarismo, obesidade, abandono da
dieta tradicional portuguesa, estdo a corromper a nossa sociedade, em
especial os jovens e as criangas.

A qualidade de vida exigira cidades melhores, com espagos verdes
adaptados as condigdes ecologicas da regido em que s6 ha vantagens
paisagisticas e econdmicas se utilizarem a estrutura e o arvoredo
tradicional dos ecossistemas regionais, e podem entdo proporcionar uma
vivéncia equilibrada aos habitantes. Quando se referem as paisagens
mediterranicas, do lado africano focam-se os vastos palmeirais de
tamareiras, do lado europeu as imagens que surgem sao as dos olivais com
os seus tons cinzento-azulado, os laranjais de cor verde brilhante pontuado
de pinceladas de amarelo forte, o verde denso dos pinhais litorais, as
enormes extensdes de matagais de tons verdes escuros ou acinzentados - e
os aromas tao peculiares que emanam de toda esta variada vegetacao. Bom,
mas esta matéria iria levar-nos para outros caminhos, que ndo vém aqui
agora a propdsito.

Resumindo, a dieta mediterrdnea, o regime alimentar assente nos
pressupostos ecologicos desta fantastica bacia do Mar Mediterraneo, é da
maior importancia para a qualidade de vida das sociedades modernas, mas
por si s6 ndo basta — é necessario que as pessoas retomem na sua vida
quotidiana habitos saudaveis e é necessario que as cidades oferecam aos
seus habitantes condigdes para terem essa qualidade de vida.

Temos porém que ter em consideragdo, que no tempo atual, com as
tremendas dificuldades economicas que sofre a maior parte da populagio
dos paises da Europa meridional, ndo é facil passar das palavras de retorica
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sobre as bem feitorias da dieta mediterranica e dos habitos de vida saudavel,
quando os rendimentos das pessoas mal chegam para matar a fome -
comendo sejald o que for - e disso se aproveitam e lucram muitos interesses
que navegam na sombra das sociedades desprotegidas e empobrecidas.

Mas isto serd tema certamente para outro semindrio.....
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AS PRODUGOES AGRICOLAS
E A DIETA MEDITERRANICA

Margarida Costa
Direc@o Regional de Agricultura e Pescas do Algarve

RESUMO

Josep Pla afirma que “a cozinha é a paisagem posta na panela” e de facto,
punha-se dentro desta o que a paisagem dava, o que se cultivava localmente.
Embora, uma franja da populacdo mais abastada tivesse acesso a outros
alimentos, a grande maioria, comia o que se produzia localmente, pelo
proprio ou pelos vizinhos, com quem se trocava de forma direta alimentos
€ servicos, mais raramente, se compravam a terceiros.

O Algarve é formado por trés unidades de paisagem bem diferenciadas: a
serra, o barrocal e o litoral, expressdo de diferentes condi¢oes ambientais,
que originam diferentes ocupagdes culturais e, consequentemente,
diferentes produtos que irdo integrar a dieta das populagoes locais.

Palavras-chave: serra, barrocal, litoral, figueira, amendoeira, alfarrobeira,
vinha, oliveira, hortas.



UNIDADES DE PAISAGEM E AS PRINCIPAIS CULTURAS

No Algarve existe uma diferenciagdo, bem marcada, entre as varias paisagens
naturais, expressao de diferentes condigdes ambientais, especialmente,
a natureza geoldgica dos solos, que acompanha os diferentes aspetos
do relevo. A serra, cadeia de montanhas de xisto que se ergue a Norte,
contrasta com a plataforma calcdria — o barrocal - a que se segue uma
estreita faixa de planicie no litoral Sul. Neste anfiteatro distribuem-se as
culturas segundo os solos (Magalhaes, 1970).

Segundo este autor, “a serra, coberta por um bosque espontineo de Sobreiros
e Azinheiras, abria-se de onde em onde, num vale mais fértil, numa cultura
cerealifera ou num talhdo de horta, a pastoricia, completava o quadro das
atividades dos moradores. O barrocal cobria-se do pomar tradicional de sequeiro,
composto por oliveiras, figueiras, amendoeiras e alfarrobeiras, que se detinham ao
encontrar os primeiros xistos da serra, a que ndo sobem. No barrocal e no litoral
a fruta tinha a primazia, o que era facilitado pela amenidade das colinas do
barrocal e pela planicie litoral. Mas também nestas, se semeava pdo, aproveitando
os espacos livres entre as drvores - os campos intercalares”.

No barrocal, o pomar tradicional de sequeiro produzia améndoas (cocas
e duras), figos, alfarrobas e azeite, produtos importantes na economia do
Algarve, que se exportavam, via maritima, para os mercados tradicionais
do norte da Europa. O Algarve era deficitario em cereais, que trocava,
facilmente, por fruta no mercado interno e externo.

Segundo Frei Jodo de S. José (1577) citado por Magalhdes (1970) “A
amendoa no Algarve he boa fazenda, porque ndo requere algum adubio,
ndo apodrece com a chuva, nem se toma do bicho, nem tem seu dono com
ella mais gosto que varejala quando ella mesmo per si se abre, e despede a
casca na amendoeira. Queremse estas arvores enxertadas, e fazemse muito
grandes, e formozas com o beneficio da enxertia. Enterrirdose as amendoeiras,
e varejamse como fazemos em Portugal as oliveiras, e depois tirdose lhe a
casca, que ellas mesmo depois de maduras comegio a dar e poemnas ao sol a
secar dous ou tres dias”.

Segundo o mesmo autor “O zambujeiro espontineo convida os homens e lhe
fazer bemfeitoria”. Cria a terra e faz aruores muito grandes, e assi he tambem
o fruito que ddo e por isso deste reyno se faz conserua todos os annos que se
leua em pipas e quartos pera as Indias, e outras muitas partes do mundo”.
Utilizavam as azeitonas para produzir azeite, a ponto de se exportar por
sobejar do consumo, e para consumir os seus frutos (em salmoura, britada
ou de sal) acompanhados de pao.
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A ocupagdo humana do barrocal intensifica-se, a partir dos finais do séc.
XVI (periodo de depressdo econémica), proporcionando um aumento do
numero de oliveiras e alfarrobeiras, que ai tém os seus terrenos de elei¢do.
Segundo Andrade (1774) citado por Magalhaes (1988) “A alfarroba he hum
dos frutos, que tem prezentemente a milhor reputagdo, pelo consumo, que ha
delle nos portos de Cadiz e Sevilha, empregando-se no sustento das bestas,
dando-se-lhes della huma ragdo e outra variadamente de sevada’. Segundo
este autor a alfarrobeira tem novo incremento quando a expanséo catald a
vem procurar, no segundo quartel do séc. XVIII.

Magalhaes (1970) refere que “No litoral, onde se praticava o regadio, surgiam
as hortas, de policultura intensiva, protegidas das nortadas e portanto das
temperaturas baixas no inicio do ciclo vegetativo. Ai se produziam horticolas:
batata redonda, batata-doce, cebolas, alhos, couves rdbanos, pepinos,
aboboras, meldes, salsa, cenouras, coentros, espinafres, a que podemos somar
os frutos: figos e uva, e algumas nésperas, marmelos, péssegos, albricoques
e romds. Mas de todas as drvores de fruto, a figueira era a mais cultivada”.
A este propdsito escreveu Duarte Nunes de Ledo, citado por Magalhaes
(1970) “S6 os figos do Reino do Algarve sio bastantes para fartar um mundo”
e ainda, “as principais fazendas do Algarve sdo os figueiraes e deitdose os
homens mais a elles que a outra couza porque se ddo em toda a terra, e he
novidade de cada ano, e mais certa que o pio”.

No litoral, a figueira assumiu-se como cultura principal, desenvolvendo-
se em seu redor uma pequena industria de transformacao, os conhecidos
‘fumeiros’- armazéns de preparagdo do figo para exportagio, localizados,
principalmente, em Faro, Portimao e Lagos, utilizando quase exclusivamente
mao de obra feminina. Estes irdo conhecer uma grande expansao, no inicio
do séc. XX, durante a I Guerra Mundial, em consequéncia da elevada
procura por produtos alimentares conservaveis.

O processo de preparacao do figo compreendia 5 operagdes sucessivas:
lavagem, secagem, expurgo, entulhamento e embalagem. Os figos destinados
a passa secavam-se tradicionalmente nos “almanxares”- permanentes ou
temporarios -, localizados préoximo da casa do agricultor. Nos fumeiros mais
modernos era seco em secadores. No “almanxar” a secagem do figo realiza-
se em tabuleiros de madeira com o fundo em ripas, espagadas entre si, para
facilitar a circulagdo do ar, ou em esteiras de cana ou funcho, entrelagadas
com cordel, nos quais, se distribuiam os figos em pequenas camadas. Ao
entardecer empilham-se os tabuleiros uns sobre os outros e cobriam-se, de
forma a proteger os figos da humidade da noite e do ataque de insetos, assim
que o sol nascia, desempilhavam-se e voltavam-se a colocar ao sol. Depois



de 2 ou 3 dias de exposi¢ao solar, os figos completavam a secagem a sombra,
para evitar um excessivo dessecamento das passas. No total, o processo de
secagem durava cerca de 4 a 6 dias, ao fim dos quais se recolhiam os figos.
A operagao de expurgo procurava eliminar as possiveis larvas existentes
nos figos, sendo uma operagdo fundamental para a garantia de qualidade
das passas.

Na fase de entulhamento colocavam-se os figos nas “tulhas”, em camadas
muito bem calcadas, por forma a evitar a circulagdo de ar entre elas,
cobrindo-se a ultima camada com um pano ou capacho. Esta operagdo
procurava conferir uma cor homogénea as passas, amaciar a sua pele e
evitar possiveis reinfestagdes. A embalagem era precedida pela escolha
dos figos por qualidade (figo “flor”, “meia - flor”, “mercador” e “caldeira’, a
que se seguia a embalagem em caixas de madeira ou pacotes, selagem das
embalagens pelas entidades oficiais e expedigao.

No litoral algarvio cultivava-se a vinha para produgédo de vinho e de passas de
uva nas suas qualidades: passa assaria, a melhor, e passa bual, que se exportava.

FreiJoaodeS. José citado por Magalhaes (1970) “A vinha, ndo menos comum
no Algarve do que as drvores de fruto, diferia da de Portugal, segundo, por
se ndo cavar, empatr, nem trazer tdo mimosa, utilizando-se como principais
castas as uvas mouriscas, de que se faz vinho, e as chamadas salira, a que em
Portugal chamavam agaria, que se secam para passa. Estendidas a maneira
de canteiros, por terem depois lugar de as uirar, e tomar o sol dambas as
bandas, e he bom cobrilas de noite por cauza do orvalho que lhes faz mal,
como sdo passadas as apanhdo, e enseirdo, como as cd vemos’ .

Novidade, em relagdo ao séc. XVI, sao as laranjas doces ou laranjas da
China. Durante o séc. XVI havia no Algarve fruta de espinho: limées e
laranjas, agras, decerto, pois s6 por volta de 1624 ou 1635, segundo
Ferrao (1979), teria sido aclimatada uma variedade de laranja mais doce.
Magalhées (1988) refere que em meados do séc. XVIII a laranja doce era
ja uma riqueza. Em 1774, sabe-se da sua importancia especialmente em
redor de Faro, em Alte e em Monchique. Arvores exigentes em agua que,
na Campina de Faro, a obtém de noras e, em Alte e Monchique, a desviam
de ribeiros ou a aproveitam de nascentes. Também em Moncarapacho, por
1759, se assinala boa producao deste citrino. Este autor afirma ser bem
possivel que a expansao dos agrumes se tenha dado precisamente a seguir
a grande crise de meados do séc. XVII, a ponto de, em 1706, ja ter lugar de
vulto nas exportagdes. A residéncia de mercadores estrangeiros no Algarve,
canalizando a fruta para o Norte europeu e aumentando a procura, influiria
decisivamente na sua expansao.
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Um outro autor, Silva Lopes (1841), refere que as frutas de espinho “Laranja
e limdo sdo talvez (as de certos sitios) as mais preciosas do reino, exportam-se
ndo poucas, em navios belgas, hollandezes, francezes e inglezes.

A fruta, antes de mais um produto de exportagao, entrava regularmente na
dieta algarvia onde, em alturas de fome, servia como sucedéneo do pao,
o figo era mesmo designado por “fruyta do povo” (Magalhaes, 1970). Os
documentos falam-nos de muitas outras frutas: péras, nozes, péssegos,
marmelos e sobretudo ameixas e alfarrobas, mas todas elas seriam para
consumo local pelas populagdes ou pelo gado (alfarrobas).

Magalhaes (1970) diz-nos que a fruta algarvia era exportada, via maritima,
para a Flandres, para onde seguia, pelo menos, desde finais do séc. XIII (nao
quer isto dizer, que tenha tido sempre uma cadéncia regular), Inglaterra,
para onde se carregava ja em 1468, Espanha, Franga, Antuérpia, Itdlia e
norte de Africa, com os quais se manteve um comércio mais ou menos
regular até meados do séc. XVI.

O grande comércio maritimo, dos mercadores era acompanhado pelo
pequeno comércio, a trato dos almocreves, que com as suas bestas muares,
cruzavam pelo menos mensalmente a serra em busca de trigo, levando figo,
uva, vinho, vinagre e pescado ao Alentejo, Campo de Ourique, Setubal e
Lisboa (Magalhaes, 1970).

No litoral marcavam presen¢a também, as hortas, junto das povoagdes, nos
arrabaldes, onde os produtos frescos podiam ser consumidos rapidamente.
Este fator, juntamente com a presenga de solos de aluvido e a disponibilidade
de agua, contribuia para o aparecimento de culturas regadas, estando a sua
presenca e extensdo condicionadas as necessidades das popula¢oes urbanas
do litoral, oferecendo-lhe produtos frescos e produzidos na época.

Nas areas dedicadas ao regadio a terra era dividida em pequenos talhdes,
onde se associavam diversas culturas de forma promiscua, entre elas,
horticolas (batata-redonda, batata doce, repolho, cenoura, cebola, feijao,
pepinos, abdbora, milho, etc.), pomicolas (figueira, algumas nésperas,
albricoques, romas, ameixas) e vinha, num sistema de cultura intensivo.
As pomicolas, encontravam-se disseminadas pelas parcelas de cultivo,
quer junto a regadeiras, quer ainda, como bordadura das diversas folhas
de cultura.

A planicie litoral era uma paisagem essencialmente de regadio, embora,
numa mesma propriedade, se possa também encontrar parcelas ocupadas
por culturas de sequeiro, nas areas onde ndo é exequivel o regadio. Estas
eram, maijoritariamente, ocupadas por pomares de sequeiro mistos, muito



heterogéneos na composicao e na idade das arvores, culturas arvenses de
sequeiro (fava e ervilha) e cereais, cultivadas como culturas intercalares
nos pomares de sequeiro, ou em sistemas de cultivo intensivos, formando
parcelas individualizadas, com rotagdo de culturas. Estas culturas seguiam,
quase sempre uma rota¢do bienal, onde o trigo, alternava com a fava ou a
ervilha (Simdes, 1934/5).

As zonas baixas da planicie litoral ofereciam condi¢des excecionais para
o regadio, devido a presenca de solos de aluvido, a fraca densidade do
pomar de sequeiro, a topografia e a facilidade de abertura de pogos. Nestes
encontrava-se sempre agua em relativa abundancia, ainda que de qualidade
ndo muito elevada (frequentemente calcaria e salobra). Encontrava-se,
a cada passo, pogos a diferentes profundidades, em que as aguas eram
levantadas para tanques por meio de aparelhos ou engenhos mecanicos
- noras mouriscas, de uma ou duas rodas elevatdrias, respetivamente,
designadas por engenhos simples ou duplos, inicialmente construidos em
madeiras rijas (de alfarrobeira e amendoeira) e mais, recentemente, em
ferro, puxados por bois ou bestas.

EVOLUCAO DAS CULTURAS AO LONGO DO TEMPO

A produgao de figo manteve-se a base do comércio algarvio nos séc.
XVII e XVIII, mas assistiu-se a expansao da area de vinha e olival, a
partir do séc. XVII. Segundo Magalhaes (1988) mercadores e homens de
negécio adquiriram terras junto dos centros urbanos onde exerciam as
suas atividades, nelas plantaram ou desenvolveram vinhas e olivais. De
intermediarios passaram para a produgdo. Dominio do produto comercial
mas também das suas fontes de abastecimento e aplicagdo de capitais. Mais.
Esta gente, recém-chegada a propriedade da terra, vai procurar desenvolver
nas suas fazendas os produtos com que negociava, ou seja, o vinho e o
azeite. Conhecia os canais de comercializagdo e dispunha dos capitais
indispensaveis a conversao.

Até ao inicio do séc. XX, verifica-se a dependéncia da economia do Algarve
pelos produtos agricolas (figos, améndoas, passas, vinho, azeite e laranja),
realizado diretamente pelos produtores ou por intermediarios, forma mais
vulgar, aproveitando a existéncia de algumas casas comerciais com ligagdes
a mercados estrangeiros (Bivar, 1912). As trocas comerciais regulares
determinaram uma perpetuidade da paisagem agricola que lhe estava
subjacente, embora pese alguns ajustamentos, tendo em conta os produtos
mais valorizados no comércio externo.
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Durante o séc. XX, o figueiral foi perdendo importancia, assumindo
uma drea residual no final do século. A fraca rentabilidade da cultura e
a localizagdo em terrenos férteis e profundos do litoral, de excelentes
condicbes para o regadio, tornaram o arranque das arvores tanto justificavel
como inevitavel. Restando apenas alguns figueirais situados nos terrenos
mais pobres.

O pomar tradicional de sequeiro seguiu a mesma tendéncia, com excegao da
alfarrobeira que durante o séc. XX cresceu, sendo as principais plantagoes
de alfarrobeiras quase todas desse século (comegando a surgir em pomares
estremes) quando o prego da alfarroba se elevou, pela participacao do fruto
nas ragdes compostas e do caroco em industrias diversas, o que estimulou
as respetivas exportagdes. A seu favor jogou também a menor incidéncia
do fator méao-de-obra nos custos de produgao, tornando-a a base principal
das receitas liquidas do pomar de sequeiro (Cavaco, 1976). Atualmente a
sua area esta estabilizada, na ordem dos 13000 ha.

No final do séc. XX, nas areas de regadio reduziram-se as superficies
consagradas ao milho e ao feijao para secar em favor das horticolas e dos
pomares de citrinos. Situacdo que se intensificou a partir da década de
80, com a entrada de Portugal na UE. A disponibilizacdo de incentivos
financeiros ao investimento e a reconversao das unidades agricolas e o
advento da plasticultura, levaram a expansdo da horticultura, especialmente
da horticultura protegida com base em abrigos elevados, para producao
de primores: tomate, meldo, feijao verde, morango, pimento e pepino. A
antecipac¢ao da maturagdo dos frutos permitia que estes fossem escoados
no mercado interno (sobretudo em Lisboa) antes da concorréncia de outras
areas horticolas do pais, mais tardias. Situagdo que valorizava as ofertas
comerciais temporas, resultantes da combina¢ido do clima mediterrdneo
com os solos ligeiros, raramente, saturados de agua no inverno.

Assiste-se, igualmente, no decurso das décadas de 50 e 60 do séc. XX e
especialmente na de 80, & expansdo da area dedicada a citricultura: laranja,
tangera, tangerina, clementina e limao, da orla litoral ao barrocal, gragas
a um conjunto de fatores, nomeadamente: a introdugdo de tecnologias
de captacdo de aguas subterraneas, os apoios financeiros disponiveis e o
aumento do poder de compra em Portugal. O crescimento da drea citricola
manteve-se até ao final do séc. XX, embora tenha abrandado o ritmo,
registando atualmente, um ligeiro declinio de drea, situando-se na ordem
dos 14000 ha.

No séc. XX registou-se também, a expansao da drea de vinha de mesa,
sobretudo nos concelhos do Sotavento algarvio, baseada na exploracao



da variedade “Cardinal” de acentuada precocidade e, mais tarde, da
variedade “D. Maria” Assim como, da expansdo da drea de vinha para
vinho, principalmente, na zona do Barlavento algarvio, sendo a produgao
laborada nas Adegas Cooperativas de Lagoa, Lagos, Portimao e Tavira, que
coincidiam com as quatro zonas de Denominagdo de Origem Controlada.
Atualmente, tanto a drea de vinha de mesa como a de vinha para vinho, se
encontram em regressao, embora se assiste uma reconversao de parte das
vinhas para vinho, com melhoria da qualidade das mesmas.

Neste inicio do séc. XXI regista-se igualmente, o aparecimento das culturas
de frutos vermelhos (cerca de 35 ha), diospiros (110 ha) e abacates (275
ha), que vao ganhando importancia, sobretudo na zona litoral.

A par das alteragdes culturais que se vao registando na paisagem agricola,
assiste-se igualmente a mudanca de habitos de consumo. Antigamente,
compravam-se os produtos frescos nos mercados e feiras locais,
consumindo o que era produzido localmente e, atualmente, compram-se
nos supermercados, o que é produzido globalmente. Fagamos votos para
que os consumidores consigam voltar a comprar nos mercados os produtos
frescos, de época, produzidos localmente, para bem da sua alimentacao,
saude e da pequena agricultura.
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DIETA MEDITERRANICA,
COMERCIALIZACAO DE PRODUTOS
MEDITERRANICOS DO ALGARVE

Maria da Conceicéo Cabral e Silva
Quinta do Freixo

RESUMO

Pequena reflexdo sobre as razdes que conduzem a dieta mediterranica a
patrimonio cultural imaterial da humanidade.

A auséncia de dados histdricos quantitativos dos produtos alimentares
transacionados para consumo na regiao.

O esfor¢o para a autossuficiéncia das populagdes rurais e a importincia dos
mercados municipais para as popula¢des urbanas.

A instalacao das grandes superficies e a diminui¢do do consumo das
produgdes locais; decadéncia do comércio tradicional e constrangimentos
aos mercados de rua.

Palavras-chave: comercializacao, mercados de rua, mercados municipais,
populagao rural, populagdo urbana.



Antes de abordar o tema da comercializagdo de produtos mediterranicos
do Algarve resolvi refletir sobre os valores contidos na dieta mediterranica
que a fizessem merecer o titulo de Patrimonio Cultural Imaterial da
Humanidade.

Ao longo dos séculos os povos da bacia mediterranica, que tinham uma
dieta baseada no pao, azeite e vinho, complementada com peixe, moluscos
e alguma carne, foram melhorando a alimentag¢do com a introduc¢ao de
novas espécies, particularmente milho e solanaceas trazidas do novo
mundo por portugueses e espanhois, que foram estudadas, adaptadas e
melhoradas pelos agrénomos da época. Introduziram também os citrinos
vindos do Oriente. E assim nasceu uma dieta muito equilibrada, rica em
paladares, elaborada ao compasso das estagdoes e sem duvida uma dieta
saudavel a qual se atribuiu em meados do século passado o nome de dieta
mediterranica.

Contudo, a dieta mediterranica limitada a uma alimenta¢ao que cumpra a
piramide dos alimentos e portanto promotora da saude, ndo passa de uma
boa pratica alimentar, aconselhada por qualquer nutricionista e passivel
de ser adotada e promovida em politicas alimentares; dai a patriménio
imaterial da humanidade vai uma grande distancia.

E na forma de estar e ser dos povos envolvidos que estd o padrio cultural
da dieta mediterranica, resultante de uma amalgama de culturas que se
interpenetraram no conhecimento, nas religides e nos valores e deram
origem a esta cultura, neste territério maravilhoso, ber¢o da civilizagao, da
democracia e da ciéncia que é a bacia mediterrénea.

Mais importante do que o que se come é: - como se come, onde se come,
com quem se come.

A dieta mediterranica é a arte de por na mesa — e a mesa é o elemento
fundamental da partilha - uma refeicdo agradavel, com os produtos a
disposicdo no momento, recolhidos na terra e no mar e que proporcionam
prazer, partilha e convivio. E havera melhor anti depressivo que o
prazer? E o prazer partilhado nao é potenciado? E o convivio a volta da
mesa num ambiente de partilha ndo é o melhor remédio para a solidao?
E a saude mental ndo é a base para formar uma sociedade equilibrada e
saudavel? A dieta mediterranica é um padrao civilizacional humanistico,
inteligente e saudavel, verdadeiramente um patrimonio cultural imaterial
da humanidade e neste momento seriamente ameacado.
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Depois destas reflexdes, que me convenceram da importincia e
oportunidade desta candidatura, decidi-me a abordar o tema que me tinha
sido proposto: comercializagao de produtos mediterranicos do Algarve.

Consultadas varias fontes, ndo encontrei quaisquer elementos que me
permitissem quantificar ou qualificar um histérico das horticolas e frutas
transacionadas na regido e na época prdpria, nem tdo pouco da pesca
artesanal, recolha de moluscos e abate animal, no passado e no presente.
Encontrei bem documentada a produgéao e exportagdo de frutos secos no
século passado — obviamente interessante na economia regional - mas nao
como indicadores no assunto em analise.

Sera um desafio para qualquer investigador quantificar a comercializagao
de produtos mediterranicos do Algarve. Talvez nao muito dificil para
as grandes produgdes exportadas da regido para o mercado nacional ou
internacional através de operadores regionais e para produtos sujeitos a
controlo por parte do Ministério da Agricultura como o azeite, o vinho e o
pescado, mas no que se refere a frutas e horticolas produzidas e consumidas
na regido penso que sera um trabalho imenso mas interessante.

Assim, numa analise que é com certeza bastante subjetiva, resolvi lancar
um olhar pelas minhas vivéncias passadas e presentes no Algarve rural e
urbano:

o a populagdo rural, dispersa numa zona de pequena propriedade
com uma forte componente de populagdo ativa agricola quase nao
praticava trocas comerciais em produtos de consumo corrente, as
familias tentavam ser autossuficientes nos produtos da terra e era
comum a troca direta entre vizinhos; como forma de complementar
alguma falta, existiam os mercados de rua locais e as feiras sazonais;
0 acesso ao peixe fresco das gentes do barrocal e da serra nao era facil
e a proteina de origem animal vinha da salgadeira, da capoeira e da
caca e mais como um “conduto” a melhorar a refei¢io.

No presente, os habitos alimentares no espago rural modificaram-se. Novas
oportunidades de trabalho dos seus habitantes — fundamentalmente no
setor tercidrio — correlacionadas com o aumento de escolaridade, melhoria
das acessibilidades e mecanizagao agricola, aumentaram o poder de compra
e diminuiram a populagdo ativa agricola.

Os pequenos agregados em vez da antiga “venda” que servia de taberna,
mercearia e centro de convivio, passaram a ter minimercados e as sedes de
freguesia supermercados com a componente de talho. O abastecimento de peixe
fresco tornou-se diario porque a melhoria das acessibilidades permite a venda



porta a porta com carrinhas preparadas para o efeito. A preocupacio das familias
em garantir a auto suficiéncia alimentar deixou de ter justificagdo, a alimentagao
tornou-se mais variada em frutas e legumes e mais rica em carne e peixe.

No entanto, as pequenas hortas familiares persistem, ndo s6 por razodes
economicas mas também pela consciéncia da diferenca de qualidade dos
produtos.

Os minimercados dos pequenos agregados ainda comercializam alguma
producéo local, mas a tendéncia é para essa pratica diminuir ou acabar,
dadas as dificuldades burocraticas e fiscais que se estdo a impor aos
pequenos produtores.

« As populagdes urbanas estavam rodeadas de hortas (as hortas de Faro
e Portimdo eram famosas) que abasteciam os mercados municipais
e o pequeno comércio. Todos os municipios tinham um pequeno
matadouro para o abastecimento de carne, aves e coelhos vivos vendiam-
se no mercado; a proximidade da costa da maioria das concentragdes
urbanas permitia também um abastecimento de peixe fresquissimo e
variado resultante da pesca artesanal.

o Os mercados municipais tinham uma vivacidade notavel, eram podlos
de negécio e convivio entre vendedores e consumidores, ponto de
encontro de donas de casa, pilares de uma cultura gastronoémica e até
arquitetonicamente ex-libris de algumas vilas e cidades, demonstrando
a importancia que lhes era atribuida.

o Os mercados de rua semanais, a venda porta a porta, o comércio
tradicional e as feiras sazonais complementavam o abastecimento das
populagdes urbanas.

Neste momento grande parte da alimentagdo das populagdes urbanas ¢
assegurada pelas grandes superficies; a probabilidade de encontrar frutas
e legumes da regido deve ser variavel pois a distribui¢ao para os pontos de
venda ao publico é feita por grandes centrais que concentram as compras
nacionais e importadas.

O mercado abastecedor de Faro tem visto diminuir a comercializacdo da
producéo, fruto da decadéncia do comércio tradicional e dos mercados
municipais.

Atualmente, os mercados tradicionais e os mercados semanais de rua, nas
localidades em que os hd, sdo bastante concorridos pelos consumidores, mas
também comegam a ser ameagados por burocracias e legislagdo que complicam
a vida dos pequenos produtores e os levam a abandonar a atividade.
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ASPETOS NUTRICIONAIS E ALIMENTARES
DA DIETA MEDITERRANICA: _
EXISTEM PARTICULARIDADES NA REGIAO
DO ALGARVE?

Maria Palma Mateus
Escola Superior de Saude da Universidade do Algarve

RESUMO

A Dieta Mediterranica tem a sua origem nas tradigdes dos paises que
circundam o Mar Mediterranico ou que dele sofreram influéncias, como é
o caso de Portugal.

Representa um modelo alimentar completo e nutricionalmente, e
caracteriza-se pelo consumo:

- Abundante de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas, fruta,
cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e
oleaginosos);

- De produtos frescos da regiao, pouco processados e sazonais;

- De azeite como principal fonte de gordura;

- Baixo a moderado de lacticinios, de preferéncia sob a forma de queijo e
iogurte;

- Baixo e pouco frequente de carnes vermelhas;

- Frequente de pescado;

- Baixo a moderado de vinho, de preferéncia as refeicoes.

A culindria algarvia que tem por base as atividades ancestrais da regido,
como a agricultura e a pesca, apresenta pratos tipicos onde estao presentes
0 pdo, as leguminosas, os produtos horticolas, o peixe, as ervas aromaticas
e o azeite. E importante que seja estudada, preservada e divulgada, tanto
mais que, esta “maneira tradicional de comer” que combina com sucesso
diversidade de sabores e aromas com efeitos benéficos para a satde.

Palavras-chave: dieta mediterranica, culindria, Algarve.



DIETA MEDITERRANICA

A Dieta Mediterranica (DM) tem a sua origem nos paises que circundam
o mar Mediterranico ou que dele sofreram influéncias, como ¢ o caso de
Portugal (Durao et al., 2008).

Tonou-se conhecidaa nivel mundial nasequéncia dos estudos desenvolvidos
pelo investigador Ancel Keys, nas décadas de cinquenta e sessenta do século
XX. Desde entao, a DM tem sido reconhecida pela comunidade cientifica
como uma “forma de comer” promotora de satde, que partilha uma matriz
alimentar comum que assenta na produgdo e no consumo de azeite, de
cereais e de vinho, também conhecida como a trilogia mediterranica
(Gonzalez Turmo e Mataix Verdu, 2008; Nestle, 1995; Willett et al., 1995).

Representa um modelo alimentar completo e nutricionalmente equilibrado
com inumeros beneficios para a saude e qualidade de vida (Trichopoulou
et al., 2009), destacando-se, o consumo abundante de produtos horticolas,
fruta, cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e
oleaginosos; de produtos frescos da regido, pouco processados e sazonais;
de azeite como principal fonte de gordura; o consumo frequente de pescado;
o consumo baixo a moderado de lacticinios, de preferéncia queijo e iogurte
e 0 consumo baixo e pouco frequente de carnes vermelha e de vinho, de
preferéncia, as refei¢oes (Serra-Majem et al., 2004b).

A nivel nutricional este padrao alimentar caracteriza-se por um consumo
abundante de acidos gordos monoinsaturados, sobretudo de acido oleico,
de fibras e de substancias de origem vegetal com elevado potencial
antioxidante (Brill, 2009).

Muito embora, esta “forma de comer” tenha surgido em condigdes
economicamente dificeis e esteja associada a uma alimentagéo frugal e de
subsisténcia, vai de encontro as mais recentes recomendagoes alimentares
promotoras de saude. Este facto, é tanto mais evidente nas crescentes
taxas de obesidade que os paises mediterranicos tém vindo a apresentar
nos ultimos anos, a medida que tém vindo a ocidentalizar os seus habitos
alimentares, deixando para tras a sua “forma tradicional de comer”
(Alexandratos, 2006).

TRADICOES ALIMENTARES DO ALGARVE

A culindria algarvia tem por base as atividades ancestrais da regiao, como a
agricultura e a pesca, e as suas raizes mediterranicas sao evidentes nos seus
elementos fundamentais, dos quais se salientam o pao, as leguminosas, os
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produtos horticolas, os frutos, o peixe, as ervas aromaticas condimentares,
o azeite e o vinho (Saramago, 2001; Vila, 2001).

O pao e o azeite sdo alimentos bem presentes na alimentagdo tradicional
do Algarve, que em conjunto com o alho estdo na origem das agordas e
dos ensopados, que ficam completos com a adi¢ao de ervas aromaticas
condimentares (Palma Dias, 2013). A frugalidade destes pratos reflete o
modo de vida simples que a populagdo desta regido tinha, que reservava
para os dias especiais os pratos mais elaborados. Nos tempos de menos
abundancia os principais recursos alimentares eram compostos pelo
pao, pelas azeitonas e pelos figos secos. As papas de milho ou xarém
representavam também um elemento fundamental, acrescentadas com
modestas quantidades de carne de porco (na serra e no barrocal) ou com
peixe salgado ou seco ou com os bivalves provenientes das rias (no litoral),
contribuindo também para assegurar a subsisténcia nas alturas de maior
caréncia (Vila, 2001).

Das leguminosas destacam-se particularmente a ervilha, a fava e o chicharo,
que se assemelha a uma ervilha com uma forma mais quadrangular e
achatada, sendo conhecida como ervilha chata. O consumo de carnes era
modesto, a carne de porco era a mais consumida, salgada ou sob a forma de
chouricas e outros enchidos, asseguravam a subsisténcia ao longo do ano.
As aves de capoeira eram criadas sobretudo para garantir a postura dos
ovos, e sO eram usadas como alimento em dias especiais ou por motivo de
doenga como refor¢o alimentar. A carne de borrego, sé entrava na ementa
dos dias festivos e a cabra, tipica da regido serrana, era criada sobretudo
para a produgdo de queijo, a partir do seu leite (Vila, 2001).

O peixe era consumido fresco nas alturas de maior abundéncia e, quando o
tempo nao permitia ir ao mar, era consumido seco ou salgado, sao exemplos
a sardinha amarela (sardinha salgada) e a muxama de atum (lombo de
atum seco e salgado) (Saramago, 2001; Vila, 2001).

Sao também caracteristicas da alimentagdo algarvia, para além das
azeitonas e dos figos, as améndoas, a alfarroba e os citrinos. As améndoas
e os figos eram consumidos, no dia a dia, na sua forma mais simples, mas
nos dias de festa eram usados para o fabrico da famosa dogaria algarvia,
evidenciando nesta pratica, a clara distingdo entre a alimentacgao frugal e
simples do quotidiano com a alimenta¢ao mais rica e elaborada dos dias de
festa (Saramago, 2001; Valagao, 2011) .

O modo tradicional de prepara¢dao dos alimentos também contribui para
o enriquecimento nutricional das refei¢oes. Sdo frequentes na culinaria



algarvia “as comidas de panela” como os cozidos, os ensopados, os
estufados e as caldeiradas onde se incorporavam os produtos horticolas
e as leguminosas, pratica que tinha como objetivo rentabilizar todos os
recursos alimentares disponiveis, mas que simultaneamente permitem um
maior aproveitamento de todos os nutrientes presentes nestes alimentos.
Sao exemplos o grao com abdbora e feijao-verde; o feijao com couve; o
cozido de grao; a batata-doce com feijao; os chicharos com carne de porco;
o cozido de milho; as ervilhas com ovos e a sopa de tomate (CCDRAlgarve -
“Festa da Gastronomia e das Receitas Tipicas das Aldeias do Algarve”, 2005).

SOPA DE TOMATE

A “sopa de tomate” consumida nas comunidades rurais do interior algarvio,
considerada como uma refeicdo “pobre e modesta” muitas vezes associada a
falta de disponibilidade de carne e de peixe, foi estudada de modo a ilustrar
a riqueza nutricional das receitas tradicionais algarvias. A receita analisada
encontra-se descrita na Tabela 1.

Tabela 1 - Receita da sopa de tomate com ovo (4 doses)

Ingredientes Quantidades (g) Ingredientes ?Cﬁgtidades
Tomate 1000 Azeite 200
Cebola-2 120 Agua 1000
Alho — 4 dentes 12

Pao caseiro 500

Ovos -4 352

Sal 2

Preparacdo:

Leve arefogar numa panela com azeite, as cebolas e os alhos picados e o tomate sem pele nem semen-
tes. Tempere com sal grosso e deixe cozer até apurar bem. Junte, entdo, agua e deixe ferver. Escalfe os
ovos neste caldo.

A parte, fatie o pao para umaterrina. Por cima coloque os ovos escalfados e regue-o0s com a sopa, depois
de retificados os temperos.

Fonte: (Guedes, 1997)

A analise nutricional da sopa de tomate foi feita com recurso ao programa
informético “Food Processor’O SQL. A composi¢do da sopa de tomate em
macronutrientes, por dose (aproximadamente, 500 g), esta representada
na Tabela 2. Cada dose fornece 877,69 Kcal, das quais 522,44 Kcal
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correspondem as fornecidas pelas gorduras e, destas apenas 83,54 Kcal sao
saturadas. A relagdo entre os acidos gordos monoinsaturados e saturados
¢ de 40:9. Ao colesterol corresponde o valor de 186,12 mg. Cada dose
fornece, ainda 11,61g de fibra alimentar. Embora com um valor energético
relativamente elevado, esta “sopa” representa uma refeicdo completa e
nutricionalmente equilibrada.

Tabela 2 - Composi¢ao da sopa de tomate em macronutrientes (por dose)

Nutrientes Quantidades(g)
Proteina 20.87
Hidratos de carbono 76.77
Fibra alimentar 11.61
Fibra soluvel 2.68
Monossacarideos 1315
Dissacarideos 0.56
Outros Hidratos de carbono 49.60
Gordura saturada 9.29
Gordura monoinsaturada 40.39
Gordura polinsaturada 6.56
Agua 376.21

Os teores de micronutrientes também foram analisados, dos quais se
salientam o manganésio, o selénio e o dcido linoleico por excederem os
valores de ingestdo recomendada (“Dietary recommended intakes”), mas
outros nutrientes (carotenoides, acido ascorbico, tocoferdis), descritos
como protetores, estao também presentes em quantidades elevadas.

Pelos ingredientes presentes neste prato ¢, ainda, possivel inferir a presenca
de outros constituintes protetores. O tomate maduro é rico em licopeno,
que em conjunto com outros antioxidantes lipofilicos e hidrofilicos, como
os carotenoides, a quercetina, o acido ascdrbico e os tocoferdis, contribuem
para o seu marcado efeito antioxidante (Vitaglione et al., 2002). O azeite
virgem, rico em antioxidantes e vitaminas antioxidantes talvez possa
também contribuir para promover a absor¢io de todos os nutrientes
protetores lipofilicos (Garcia et al., 2003). O alho e as cebolas fornecem
substancias organosulforadas, como a alicina, a alina e o sulfato de dialilo,
descritas como possuindo nao s propriedades antioxidantes mas também



propriedades anti cancerigenas (Banerjee et al., 2003; Griffiths et al., 2002).

A promogao da DM apoiada na investigagdo cientifica, como um modelo
alimentar sustentavel e protetor da biodiversidade, deve ser centrado numa
perspetiva local tanto ao nivel da produ¢ao como do consumo, fomentando
uma oferta alimentar diversificada apostando na moderniza¢ao das
pescas e das estruturas agrarias, revitalizando o cultivo, o consumo e a
comercializagdo dos produtos locais (Castells, 2008; Padilla, 2010).

Importa pois, preservar e promover a Dieta Mediterranica, que para além
de ser uma forma saudavel de comer, reflete as paisagens, o ambiente, a
historia, a cultura e o estilo de vida dos povos que a partilham, nos quais se
incluem os portugueses e, em especial os algarvios.

REFERENCIAS

Alexandratos, N. (2006). The Mediterranean diet in a world context.
Public Health Nutrition. 9(1a): 111-117.

Banerjee, S. K., Mukhrjee, P. K., e Maulik, S. K. (2003). Garlic as an
antioxidant: The good, the bad and the ugly. Phytotherapy Research. 17:
97-106.

Brill, J. B. (2009). The Mediterranean Diet and Your Health. American
Journal of Lifestyle Medicine. 3(1): 44-56.

Castells, M. (2008). El Reconocimiento Internacional de la Dieta
Mediterranea como Patrimonio Inmaterial: Oportunidades para el
Turismo Gastrondmico Balear. Boletin Gestion Cultural, 17.

CCDRAlgarve - “Festa da Gastronomia e das Receitas Tipicas das Aldeias
do Algarve”. 2005. CCDRAlgarve.

Duriao, C. R, Oliveira, J. E S., e de Almeida, M. D. V. (2008). Portugal e o
Padrao Alimentar Mediterranico. Revista de Alimentagdo Humana. 14(3):
115-128.

Garcia, A., Brenes, M., Garcia, P., Romero, C., e Garrido, A. (2003).
Phenolic content of commercial olive oils. European Food Research and
Technology. 216: 520-525.

Gonzalez Turmo, L., e Mataix Verdu, J. (2008). Alimentacién y Dieta
Mediterranea. In J. d. Andalucia & C. d. A. y. Pesca (Eds.), Andalucia ante
la convocatoria para su salvaguarda como patrimonio cultural inmaterial.

Griffiths, G., Trueman, L., Crowther, T., Thomas, B., e Smith, B. (2002).

97



98

Onions - A global benefit to health. Phytotherapy Research,, 16, 603-615.

Guedes, F. (1997). A Mesa - Algarve: Ptiblico-Sociedade de Comunicacio,
S.A..

Nestle, M. (1995). Mediterranean diets: historical and research overview.
Am ] Clin Nutr. 61(Suppl): 1313S-1320S.

Padilla, M. (2010). Mediterranean diet as an example of a sustainable diet.
Paper presented at the Biodiversity and sustainable diets United against
Hunger.

Palma Dias, J. (2013). Algarve em 3D. 12 edi¢do, Fornalha-Produgées
Sustentaveis Lda.

Saramago, A. (2001). Cozinha Algarvia: Assirio e Alvim.

Serra-Majem, L., Trichopoulou, A., de la Cruz, ]. N., Cervera, P,
Alvarez, A. G., La Vecchia, C., et al. (2004 b). Does the definition of the
Mediterranean diet need to be updated? Public Health Nutrition. 7(07):
927-929.

Trichopoulou, A., Bamia, C., e Trichopoulos, D. (2009). Anatomy of
health effects of Mediterranean diet: Greek EPIC prospective cohort
study. BMJ, 338.

Valagdo, M. M. (2011). Dieta Mediterranica, Patriménio Imaterial da
Humanidade. Revista da APH. 105: 23-27.

Vila, J. (2001). Coisas da Terra e do Mar - Sabores da Cozinha Algarvia:
Oficina do Livro.

Vitaglione, P,, Monti, S. M., Ambrosino, P., Skog, K., e Fogliano, V.
(2002). Carotenoids from tomatoes inhibit heterocyclic amine formation
European Food Research and Technology. 215. 108-113.

Willett, W. C., Sacks, E, Trichopoulou, A., Drescher, G., Ferro-Luzzi, A.,
Helsing, E., et al. (1995). Mediterranean diet pyramid: a cultural model
for healthy eating. Am J Clin Nutr. 61 (suppl.): 1402S-1406S.



99



L

a

Ty
L l.""" Ay, PR

Sy AL .;‘;-a-._._“‘,:-g-l_ - Pk










103

CULTURAS
MEDITERRANEAS
Y SISTEMAS
ALIMENTARIOS:
CONTINUIDADES,
IMAGINARIOS Y
NUEVOS DESAFIOS

Isidoro Moreno

A DIMENSAO
CULTURAL

DA DIETA
MEDITERRANICA



104
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RESUMEN

Alimentarnos es una necesidad bioldgica que compartimos todos los seres
vivos pero los sistemas alimentarios humanos constituyen un “hecho
social total’, ya que, ademas de esta dimension, involucran también las
dimensiones social y cultural. Los sistemas alimentarios mediterraneos
han conformado, a través de la historia, un “modelo” que actualmente esta
teniendo reconocimiento internacional por la calidad y consecuencias
positivas para la salud de sus elementos, la combinacién de estos y las
formas de elaborarlos. Y precisamente ahora este “modelo” esta en peligro
por la presion de los intereses de la globalizacion mercantilista y neoliberal
que dificulta su reproduccion, al igual que ocurre en muchos otros ambitos
de las culturas mediterraneas. En el texto se sefialan los mas importantes
factores agresores y las vias posibles para defender su continuidad en el
contexto de laldgica cultural que el autor denomina “saber vivir’; unalégica
que se contrapone a la hoy dominante de la globalizacién del mercado.

Palabras claves: Sistemas alimentarios, patrimonio cultural, mediterraneo,
globalizacion, identidad, légicas culturales.



LA ALIMENTACION COMO “HECHO SOCIAL TOTAL”

Alimentarnos es una necesidad biologica que compartimos los humanos
con todos los seres vivos. Comer y beber, al igual que respirar, es requisito
imprescindible para la subsistencia de cada individuo. Pero sélo los
humanos seleccionamos, del conjunto de recursos que potencialmente
podriamos utilizar como alimentos, aquellos que entendemos como
adecuados distinguiéndolos de los que definimos como que no lo son. Sélo
los seres humanos modificamos y preparamos nuestros alimentos haciendo
comestibles aquellos que no lo serian si hubiera que ingerirlos tal como
nos los ofrece la naturaleza: los humanos, y s6lo los humanos, cocinamos.
También s6lo nosotros damos significados a los alimentos y s6lo nosotros
hemos establecido reglas, prescripciones y tabues — que son diferentes segtin
las sociedades y los sectores sociales- acerca de qué, cuando, con quiénes,
dénde y cdmo comer... Por ello, para los seres humanos la alimentacién
es, a la vez, un hecho biolégico, cultural y social, es decir, un “hecho social
total” si aplicamos la categoria acufiada hace un siglo por Marcel Mauss.

Ocurre con la comida como con el sexo: siendo el de conservacién y el
sexual los dos instintos basicos también para los humanos, las respuestas
a ellos estan entre nosotros culturalmente pautadas, sujetas a normas,
ritualizadas. Incluso podemos inhibir o sublimar las respuestas: sélo los
humanos podemos decidir dejarnos morir en una huelga de hambre, si
tenemos la conviccion de que la defensa de una idea es mas importante que
la preservacion de nuestra propia vida, o arriesgar esta de forma temeraria
para salvar la de otra persona. Como también sé6lo los humanos podemos
rehusar a determinados alimentos, que consideramos valiosos, durante
periodos de tiempo y decidir que otros s6lo sean consumidos en ocasiones
especiales. Qué comemos o no comemos, como condimentamos, qué otros
elementos, ademas de los productos que cocinamos e ingerimos, forman
parte parte de nuestro sistema alimentario, constituye uno de los mas
importantes marcadores de nuestra identidad colectiva.

Existe un evidente paralelismo respecto a las respuestas humanas al instinto
sexual: quiénes pueden (o no pueden) ser nuestros partenaires sexuales,
como, donde, en qué momentos, han de tener lugar esas relaciones, es
algo también pautado culturalmente. La satisfaccion de la pulsion sexual,
contrariamente a lo que ocurre en el resto de los animales sexuados, no es
inmediata y no selectiva (o muy poco selectiva). Y al igual que respecto
a la comida inventamos la cocina y los diversos sistemas alimentarios,
en relaciéon al sexo hemos inventado el erotismo, el amor romantico, la
pornografia o la castidad, todos ellos sistemas privativos de nuestra especie
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que son resultado de la capacidad humana para dar significados y pautas
a los deseos y los comportamientos, para cargarlos de sentido. De nuestra
naturaleza, en suma, de animales culturales.

Centrandonos en el alimentarnos, la ingestién de elementos minerales,
hidratos de carbono, grasas, proteinas y vitaminas en nuestras comidas
y bebidas es indisoluble de diversos ambitos de la cultura de cada grupo
humano: comer (y beber) es una actividad cultural porque posee un
conjunto de significados. Y es una actividad social y no individual. La
familia misma, en gran medida, podria ser definida como compuesta
por aquellos que comen juntos (o de una misma olla). El comensalismo,
con un grado mayor o menor de ritualizacién, esta presente, en diversas
formas, en todas las sociedades. Y la reglamentacion del comer, y el beber,
refleja generalmente la distancia social, la jerarquizacién, el coémo son las
relaciones entre géneros y entre grupos de edad. Aunque, a veces, también
en torno a los bienes y cddigos alimentarios, se den casos de negacion
simbolica o puesta entre paréntesis de las categorias sociales.

LOS SISTEMAS ALIMENTARIOS MEDITERRANEOS

Antes de nada, deberiamos preguntarnos qué clase de entidad es el
Mediterraneo. ;Es, o ha sido, una unidad cultural, politica, religiosa, o es
un invento de los mediterraneistas? La discusion seria muy larga pero, en
sintesis, deberiamos respondernos que constituye un modelo civilizatorio
concretado en una diversidad de culturas que fueron o son caracteristicas
de pueblos que hemos de situar en unas coordenadas de territorio y
tiempo. Con la excepcion de la época del Imperio Romano, y ello con
matices, nunca ha sido una unidad politica. Tampoco una unidad religiosa.
Frecuentemente, en estas y otras dimensiones, han predominado diversos
dualismos: politicos, religiosos y econdmicos, pero no siempre produciendo
una dicotomia norte/sur como ocurre hoy sino, en algunas épocas, este/
oeste. Y también es cierto que en el imaginario de los viajeros europeos
de los siglos XVIII y XIX y de la mayor parte de los turistas del XX, asi
como para determinados historiadores y antropologos, el Mediterraneo es
un area cultural o una realidad cercana a serlo por contraste con la Europa
definida como moderna y desarrollada.

Por nuestra parte, creemos que, sin minimizar las dimensiones mas
evidentes y perceptibles (dimensiones politica, religiosa, econdmica,
lingiiistica) es necesario prestar especial atencion a lo que llamariamos
<« . . » e e . 1.

estilos de vida” Y aqui si encontramos similitudes que subyacen a las
diferencias en aquellas. Si no nos reducimos a los aspectos mas visibles y



relacionados con el poder, apreciaremos una continuidad en el tiempo de
estructuras culturales referidas, sobre todo, a la forma de vida cotidiana.
Por citar sélo una —ya que no es posible aqui extendernos en este analisis-
sefialemos el valor de las relaciones sociales muy personalizadas, de la
convivencia, de la proximidad, que tiene como resultado, siendo a la vez
componente, del predominio de lo urbano, del poblamiento concentrado
en ciudades, pueblos o aldeas, en contraste con el poblamiento disperso
caracteristico de otros ambitos civilizatorios. Lo que se concreta en el uso
intensivo de los espacios publicos, tanto abiertos como cerrados: el agora,
las plazas, las calles, los mercados, los bafios, las tabernas, los lavaderos, los
recintos para espectaculos, los casinos y sedes de asociaciones, los lugares
para fiestas y rituales, tanto dentro del universo urbano como fuera de él.

La dimension alimentaria es una de las mas importantes de un “estilo de
vida”. En el Mediterraneo podemos contemplar una diversidad de sistemas
alimentarios, de acuerdo con la diversidad de culturas y sociedades
presentes en su ambito, pero con rasgos estructurales comunes que
conforman lo que podriamos denominar “el modelo mediterraneo de
alimentacion”. Este es resultado de dos componentes principales. De una
parte, un ecosistema formado por un clima mas o menos similar en los
distintos paises, caracterizado por estaciones bien marcadas (con grandes
diferencias de pluviosidad y de temperatura en el ciclo anual) y por la
cercania de montafias o desiertos, lo que dibuja tres zonas bien definidas
con rasgos diferentes pero complementarios: la zona costera, la zona
de las llanuras y valles de los rios importantes, y la zona de las colinas y
montafias. Zonas que aportan una complementariedad de recursos: pesca-
mariscos/ agricultura extensiva o de regadio-ganado estante/agricultura en
terrazas-ganaderia extensiva-bosques-caza-recoleccién. Y el conjunto de
este ecosistema esta influido por las condiciones y recursos de territorios
mas al interior: continentales, atldnticos o desérticos.

El otro componente es la alta capacidad de adaptacion de dicho ecosistema
para incluir plantas productoras de alimentos procedentes de otras partes
del mundo. Algunas de ellas tienen aqui una antigiiedad de milenios y
vinieron de Oriente, mientras otras sdlo tres o cuatro siglos (las procedentes
de América, tan esenciales hoy como las anteriores: maiz, tomate, pimiento,
calabaza, frijol, patata) o incluso s6lo unas décadas (determinadas frutas,
sobre todo).

En el dmbito alimentario como en general, podriamos decir que el
Mediterraneo no tuvo una cultura ni un orden social primigenio que
luego se fracturara o diversificara. La que podemos llamar, con toda
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razon, civilizaciéon mediterranea, es resultado de la interaccion, de los
intercambios desde hace milenios entre pueblos con culturas distintas,
especificas; intercambios a través del comercio, de los movimientos de
pueblos, de las migraciones y presencia de minorias y también de las
confrontaciones y guerras. Pacificos o violentos, los contactos han sido
una constante histdrica, que ha mestizado a las poblaciones y producido
sintesis y analogias culturales. No son vélidas las visiones unilaterales que
subrayan sélo una supuesta armonia o un permanente conflicto. Como
sefialé Fernand Braudel en su obra mas famosa (Braudel, 1966), el ambito
mediterrdneo es “un conjunto de rutas ligadas entre si”: un continuo fluir
de personas, colectivos, mercancias, ideas y, a veces, ejércitos.

También el antropoélogo John Davis escribié: “es evidente que el
Mediterraneo presenta un abanico de tipos de sociedad y en ningin
sentido es un ambito de cultura homogénea. No obstante, ha producido
historia porque, en un cierto sentido, es una unidad: a lo largo de milenios,
los pueblos del Mediterraneo han sido incapaces de ignorarse unos a
otros. Han conquistado, colonizado y convertido; han comercializado,
administrado, intercambiado matrimonios; los contactos son constantes e
ineludibles” (Davis, 1983)".

FACTORES ESTRUCTURALES DE LOS SISTEMAS
ALIMENTARIOS MEDITERRANEOS: LOS COMPONENTES DEL
MODELO?

Bajo la diversidad de sistemas alimentarios especificos, podemos detectar
fuertes continuidades estructurales que permiten hablar de la existencia de
un “modelo mediterrdaneo” de alimentacion.

Continuidades referidas a los productos, procedentes de los tres
subsistemas ecologicos complementarios ya referidos

- Cereales: sobre todo trigo y también centeno y arroz. Mucho mas
recientemente, maiz. Constituyen la base de la abundancia y variedad de
panes, pastas, gachas, tortas...

! Esta obra, sin duda interesante, es sin embargo una buena muestra de la colonialidad del saber: su autor

declara, sin mostrar culpabilidad alguna, que sdlo ha tenido en cuenta la bibliografia existente en inglés, por lo
que son ignorados la gran mayoria de los analisis que desde las diversas ciencias sociales se han realizado sobre
el Mediterraneo en los paises que componen su cuenca. Se patentiza aqui la mirada colonial que desde la Europa
del Norte sigue predominando sobre la Europa del Sur y el conjunto del Mediterraneo.

2 Para este epigrafe han sido utilizados principalmente, los articulos de Igor de Garine, Isabel Gonzalez Turmo
y Salvatore D’Onofrio incluidos en el libro colectivo Antropologia de la alimentacién. Ensayos sobre la dieta
mediterranea. Sevilla, 1993. Sobre esta base, y la consulta de otros diversos autores, la estructuracién del capitulo es
propia.



- Legumbres: garbanzos, lentejas, guisantes, altramuces.

- Productos horticolas: lechuga, achicoria, espinacas, acelgas, coles,
esparragos, berenjenas, cebollas, ajos, hierbas aromaticas. Luego también
tomate, pimiento, calabaza, papas...

- Frutas frescas diversas, tanto de invierno como de verano, y consumo
también significativo de frutos secos (almendras, nueces, castaiias, bellotas)
y alifiados (aceitunas) y de productos de recoleccion (setas, esparragos,
tagarninas, caracoles, pajaritos).

- Productos lacteos, sobre todo quesos, tanto frescos como afiejos y
fermentados, de cabra y oveja (mucho menos de vaca), yogures y/o
cuajadas; en menor medida leche.

- Aceite de oliva y otras grasas vegetales, aunque también en muchas
partes utilizacion de grasas (mantecas) de cerdo y de cordero. El contraste
principal es entre grasas, de origen vegetal o animal, y mantequilla, que ha
estado totalmente ausente hasta tiempos muy recientes.

- Vino como parte fundamental de la comida, debido a la abundancia de
vifias en casi todas partes. También licores producidos por destilacion y, en
lugares concretos, otras bebidas no vinicolas.

- Pescado, sobre todo azul, de consumo abundante en las costas y su
hinterland préximo (con frecuencia en forma de guisos marineros), aunque
no asi en territorios interiores, donde ha sido escaso y reemplazado por
bacalao desalado. Existe una gran diferencia en consumo de pescado entre
unos y otros paises y regiones.

- Carne como alimento no cotidiano: cordero, cabrito, cerdo y, en mucha
menor proporcion, ternera, vaca y ain menos buey. Aprovechamiento total
del cerdo, sobre todo en embutidos varios y para grasas (tocino, manteca).
Utilizaciéon generalizada de la carne picada (albdndigas, croquetas,
kebabs) y de la casqueria. También verduras rellenas de carne picada.
La caza, en temporada o furtiva, ha sido en muchos lugares una fuente
proporcionalmente importante de carne.

Continuidades referidas al tratamiento y forma de combinacion de los
productos

- Gran consumo de productos frescos, de temporada, lo que hace muy
diferentes las comidas de invierno y de verano. La estacionalidad produce una
alta valoracion de las primicias: el vino nuevo, las primeras setas, los primeros
caracoles, las primeras castafas, la primera carne de caza, las primeras frutas...
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- Almacenamiento de productos basicos haciéndolos durables mediante la
utilizacion de diversas técnicas de conservacion, para hacer no perecederos
elementos considerados como permanentemente necesarios: harina,
legumbres, aceite, vino, embutidos, jamones salados y secados, tocino,
salazones, pescado (sobre todo bacalao) salado o ahumado, quesos curados,
mermeladas de frutas, compotas de verduras, pimientos y tomates secos,
carnes en manteca, quesos y otros productos en aceite...

- Prioridad de los alimentos vegetales. Los cereales estan presentes en
todas las comidas (pan, pastas, arroz, cuscus), También fuerte presencia de
verduras, hortalizas y leguminosas y uso generalizado del aceite, vinagre,
sal, ajo y cebolla. A diferencia de otras cocinas, en la medietrranea gran
importancia de lo crudo: ensaladas, alifios, gazpachos, frutas, frutos secos.
Y se suele comer con vino. Los vegetales no son, como en otros sistemas
alimentarios, guarniciones o acompafantes de otro producto principal
sino el componente central de los platos méas importantes. El “plato fuerte”
(la “olla comun” familiar) tiene, sobre todo vegetales: leguminosas, pastas,
arroz, cuscus, patatas, judias o productos de huerta (en este caso, en forma
de pistos, alboronias, gazpachos, ensaladas, picadillos...), con algun aporte
de trozos de carne, tocino, embutidos, pescado, huevos o queso. Es esta la
base de guisos, potajes y estofados; también de “la pasta” y “el cuscus” (que
en Italia y en Marruecos casi son sinénimos de la comida al igual que en
muchas partes de la peninsula ibérica lo es “el cocido”).

- Abundancia de sopas, tantos calientes como frias, en las que también se
consumen cereales. Asimismo, estos se combinan con otros productos: pan
con aceite, ajo, tomate; migas, gazpachos...

- Importante registro de lo acido: vinagre, limén, naranja amarga y
valoracion de la textura de los alimentos. Utilizacion de plantas aromaticas
(laurel, perejil, basilisco, menta, hierbabuena, hinojo, eneldo, cilantro,
azafran...) mas que de especias.

- Importancia de los fritos (realizados con aceite de oliva o, ahora también,
de girasol u otras plantas). El uso intensivo (aunque en unas zonas mas
que en otras) del aceite vegetal ha convertido el “tridangulo culinario” de
Lévi-Strauss (1965) en un tetraedro. Junto al aire, para realizar asados o
ahumados-desecados, y al agua, para hacer posible los hervidos en sus
diversas formas, se incorpora un tercer elemento, el aceite, principalmente
de oliva, para realizar fritos. Es esta una de las mas grandes aportaciones
del Mediterraneo a los sistemas alimentarios del mundo. En contraste con
los fritos, los asados, sobre todo de carne de cabrito, cordero o cerdo, son
para ocasiones especiales, para fiestas y celebraciones, y suelen realizarse al



aire libre estando asociados a los hombres, en contraste con los hervidos y
fritos de la cocina cotidiana, que estdn asociados a las mujeres.

La valoracion dietética del modelo mediterraneo

Tanto los productos presentes en los sistemas alimentarios mediterraneos
como sus pautas de consumo han sido revalorizados sobre todo a partir
de los estudios emprendidos en los afios cincuenta del pasado siglo por
el fisiblogo y nutricionista norteamericano Ancel Keys al relacionar las
enfermedades coronarias, el nivel de colesterol en sangre y el estilo de vida
en siete paises: Grecia, Italia, Yugoeslavia, Holanda, Finlandia, Estados
Unidos y Japén. El “modelo mediterraneo” se mostré mas equilibrado
y menos responsable de dichas enfermedades por ser menos graso,
tener menos proteinas animales y ser menos calérico que los modelos
alimentarios caracteristicos de las sociedades industriales desarrolladas.
Ello es debido a que el aceite de oliva, las almendras y las nueces reducen
el riesgo de enfermedades cardiovasculares (infartos e ictus) y también el
vino, tomado en cantidades prudentes, se ha demostrado que mejora la
salud cardiovascular y es antioxidante. El consumo abundante de verduras,
hortalizas y frutas garantiza el aporte necesario de fibras, vitaminas y
minerales, mientras que las legumbres aportan proteinas vegetales, que
son mas saludables que las animales. El consumo reducido de carnes y el
generalizado de pescado azul, sobre todo en lugares cercanos a las costas,
es otro rasgo positivo de nuestro modelo (o, al menos, de lo que podemos
llamar el modelo tradicional mediterraneo).

DIMENSIONES SOCIALES Y RITUALES DEL MODELO
ALIMENTARIO MEDITERRANEO

Como sefnalamos al principio, en cualquier sociedad humana comer no es
s6lo una necesidad bioldgica (equivalente al repostar para los automoviles)
sino también un contexto en el que se reflejan, reproducen o establecen
relaciones sociales y donde se transmiten multitud de significados. Asi, qué
alimentos se toman, quiénes los preparan, cuando y en qué condiciones,
qué personas comen juntas, en qué orden han de servirse los platos, qué
comportamientos en la mesa son considerados adecuados..., todo esta
reflejando pautas que derivan de la estructura social y transmiten mensajes
que van mucho mas alla del simple objetivo de alimentarse.

Ya apuntamos que la propia familia podria ser definida como el conjunto de
quienes comen juntos unos mismos alimentos, quienes participan de una
olla comun (o comparten una misma despensa o un mismo frigorifico).
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Y en la mesa —en quiénes deben estar presentes, en la posicion de cada
comensal, en quién sirve y en qué orden, etc.- se reflejan y fortalecen
ritualmente relaciones verticales y horizontales. Tanto si se trata de
un grupo doméstico como de un colectivo mayor. Y los cambios en los
comportamientos reflejan también cambios a escala de la sociedad. Asi,
por ejemplo, en la mayoria de las familias sirve la madre y lo hace primero
al padre, luego a los otros varones, mas tarde a las mujeres y finalmente
a los nifos. Claro que esto es (o era) la norma tradicional, hoy debilitada
aunque no anulada; norma que refleja, y refuerza, el orden jerarquico de
poder dentro de la estructura familiar. Y en las familias obreras, hasta hace
unas décadas, la comida mejor, o los productos mas alimenticios eran
destinados al padre-cabeza de familia y no a los hijos. La popular frase,
muy conocida en Andalucia, de “cuando seas padre comerds huevos” nos
evoca épocas en que un huevo era un alimento preciado que se reservaba,
si habia que elegir destinatario, a quien debia preservar su salud para poder
cumplir la obligacién de garantizar la subsistencia, siquiera fuera precaria,
del conjunto familiar. Hoy, en contraste, los mejores bocados suelen
ofrecerse a los nifios: la natalidad bajo espectacularmente y las condiciones
de vida de las clases trabajadoras mejoraron (o al menos fue asi hasta la
actual crisis).

La flexibilizacién de otras normas, como la de estar todos los miembros
de una familia sentados a la mesa a una misma hora, sin ser admitido que
nadie (salvo el padre) pudiera retrasarse, también esta reflejando cambios
mas generales: diferentes horarios de trabajo, una mayor independencia
personal, suavizacion del poder del pater familiae... De todos modos, se
buscardn ocasiones para estar todos reunidos en torno a una misma mesa
una vez al dia, o a la semana, o en celebraciones concretas que tienen su
momento central en la comida y bebida conjunta.

Comer y beber juntos crea comunitas o refuerza la que ya existe: activa
el sentimiento de pertenencia a un “nosotros” colectivo, sea este familiar,
de amistad o establecido en torno a afinidades compartidas. Estimula la
cohesidn, activa en el imaginario lazos delealtad mutua, de compaierismo...
sin que ello anule las distancias y el reconocimiento de las jerarquias salvo
en casos muy puntuales y cuidadosamente ritualizados. Las sociedades
mediterraneas son especialmente dadas al comensalismo, tanto muy
formalizado y ritualizado como en contextos informales. Lugares publicos
o semipublicos donde se bebe, y a veces también se come, tienen en las
ciudades mediterraneas una antigiiedad de mas de dos mil afos. En
Pompeya se conservan algunas tabernas y desde entonces hasta hoy los
mesones, las posadas, las fondas, luego los cafés, bares y restaurantes han



sido y son lugares de relacion social, de sociabilidad. Es muy importante
en nuestros paises la cultura del vino, que no consiste sélo en beber sino
en saber beber, como acompanamiento de comidas o, en otras ocasiones,
sin comida alguna o con pequefias porciones de esta (las famosas “tapas”
andaluzas o los “pinchos” en otros lugares). Parte importante de esa cultura
es que el objetivo no se pone en embriagarse, menos atin en soledad, sino en
compartir con otros, a través de la bebida y la conversacion, las inquietudes,
las emociones o las confidencias sobre cuestiones importantes o banales
con el objetivo fundamental de practicar la sociabilidad (Moreno, 2005a).

En muchos lugares del Mediterraneo se crean o activan asociaciones,
formalizadas o no, de varones en torno a la comida y la bebida (penas,
cofradias, grupos de amigos..) Y comida y bebida son elementos
fundamentales en todos los ritos de paso: tanto los tradicionales con
componentes religiosos (nacimiento-bautismo, bodas, muertes) como
los que han sido resignificados como tales ritos de paso, tengan también
componentes religiosos o pertenezcan a la laicidad: primeras comuniones,
cumpleafios, graduaciones, jubilaciones...

Es esta activacion de un imaginario igualitario, de una identidad
compartida, o al menos de una relacion no beligerante, lo que hace que
importantes cuestiones econémicas o politicas se resuelvan o culminen
en torno a una mesa, con unas copas de vino o con una comida. De aqui
la importancia actual de las llamadas comidas de trabajo (de negocios).
De aqui, también, que hoy, como hace milenios, cuando visita un pais
una alta autoridad o representante de otro se organice una comida muy
formalizada: la potencial hostilidad, o al menos desconfianza, siempre
latente, se suaviza simbolicamente comiendo, bebiendo y conversando.
Lo central, evidentemente, no son aqui los alimentos que se consumen -
aunque se intente impactar al visitante- sino el hecho mismo de comer y
beber juntos.

El comensalismo es también central en el ambito religioso (Scmidt-Leukel,
2002). No sélo por la definicién de cuando y en torno a qué comidas
hemos de reunirnos para, por ejemplo, romper el ayuno del Ramadan
o para celebrar la Navidad o participar en una romeria, sino por la
significacion de los alimentos mismos en relacion con la sacralidad. Asi, en
el catolicismo la significacion simbélica de la sal y el aceite en determinados
ritos, la utilizacién de espigas de trigo, racimos de uva, frutas, romero y
otros productos alimenticios como ofrendas a iconos o como adornos
de altares o tronos procesionales y, sobre todo, la creencia en que dos de
los alimentos centrales del modelo alimentario mediterraneo, el pan y el
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vino, se convierten, mediante una transubstanciacién, en cuerpo y sangre
de Cristo para ser consumidos por los creyentes en el comensalismo de la
comunion, una verdadera teofagia (Moreno, 2013a).

Como vemos, existen numerosos aspectos rituales y simbolicos en el sistema
alimentario, como existen también comidas rituales: en determinadas
fechas, con determinados alimentos que no son utilizados en contextos de
cotidianidad ni en ocasiones diferentes, y para determinados comensales
que solo comen juntos precisamente entonces.

EL MODELO ALIMENTARIO MEDITERRANEO EN LA
GLOBALIZACION DEL MERCADO: LAS DIFICULTADES PARA SU
CONTINUIDAD

Es precisamente ahora, coincidiendo con el reconocimiento mundial de las
excelencias de la dieta mediterranea, cuando nuestro modelo alimentario
corre el riesgo de convertirse en un patrimonio de la humanidad en
peligro, si no de desaparecer si de deteriorarse gravemente. Y ello se debe
a la fuerte integracion de las sociedades mediterraneas en la globalizacién
mercantilista.

Recordemos, para evitar equivocos, que la globalizaciéon actual —que es
un nuevo eslabon en la cadena de avance y profundizacion del sistema
capitalista liberal a través de las ideologias del progreso, luego de la
modernizacion, después del desarrollo y ahora de la globalizacion- es el
intento de imponer un unico modelo, basado en la l6gica del Mercado
“libre” y sin regulaciones, a todos los pueblos del mundo y a todas las
dimensiones de la vida (no sélo a la econdmica, también a la social, la
politica y la cultural). Este intento, apoyado en las nuevas tecnologias y
con eje en el capital financiero, esta afectando enormemente a las culturas
mediterraneas en todos sus aspectos, incluido el alimentario.

Aunque no podemos profundizar ahora en ello, debemos sefalar, siquiera
sea esquematicamente, los principales factores que estan hoy presentes en
el ambito de la alimentacion:

- Existencia de grandes corporaciones empresariales de escala trasnacional.

- Industrializacién delas producciones agricolas y ganaderas: agricultura sin
suelo y bajo plasticos, factorias de produccion de carne donde los animales
estan practicamente inmovilizados y son engordados artificialmente...

- Facilidad de transporte de alimentos a larga distancia: mundializacién del mercado
de frutas y hortalizas para “liberarse” de la estacionalidad de los productos.



- Grave empobrecimiento de la biodiversidad por utilizacion de la
biogenética para conseguir productos “normalizados” y transgénicos.

- Especializacion de extensos territorios en monocultivos de exportacion,
en detrimento tanto de selvas y otras espacios naturales como de la
produccion para el consumo local y de corta-media distancia.

- Papel dominante de las grandes corporaciones de la gran distribucion y
proliferacion de hypermercados propiedad de ellas.

- Marcas mundiales muy publicitadas y generalizacién de las “marcas
blancas” (en las que se silencia el origen).

Todos estos elementos estan deteriorando gravemente el estilo de vida
mediterraneo, incluido nuestro modelo alimentario que sufre la invasion de
productos, practicas y valores propios de las sociedades que se autodefinen
como mas desarrolladas, las cuales poseen un modelo alimentario menos
equilibrado y sano. Ello esta generando, entre otras consecuencias, un alza
de enfermedades que antes tenfan menor incidencia entre nosotros gracias
a las cualidades de nuestra dieta.

El avance de estos sistemas ajenos a nuestra tradicion cultural ha sido
facilitado no sélo por el poder econémico de las grandes corporaciones
empresariales interesadas en ampliar sus mercados sino también por la
difusion de ideas, a veces revestidas de un falso cientifismo, destinadas a
descalificar elementos centrales del modelo mediterraneo. Asi, en primer
lugar, debemos sefalar las campafas de desprestigio contra productos,
formas de cocinar y pautas alimentarias que han sido presentados como
reflejos de no modernidad, de atraso, de ruralidad e incluso como peligrosas
para la salud. Entre estas podremos citar:

- Los supuestos efectos nocivos del pan y otros productos cereales,
desprestigiados ademas como signos de pobreza, cuyo consumo produciria
obesidad, cuando la realidad es que el indice de obesidad en las sociedades
mediterraneas era mucho menor que en las anglosajonas.

- Los supuestos efectos nocivos del aceite de oliva (que se han demostrado
completamente falsos) y del vino, aunque este fuera bebido en cantidades
prudenciales. El interés por ampliar el mercado de otras grasas y de otras
bebidas alcoholicas estd en la base de la difusion de estas falsedades.

- El desprestigio de las leguminosas y, en general, de los guisos de cuchara,
centrales en el modelo mediterraneo, junto a la sobrevaloracién de la carne,
cualquiera que sea esta. Se aprovecha aqui que la carne era tradicionalmente
signo de estatus alto por tomarse como plato principal por la mayoria de la
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poblacidn so6lo en ocasiones especiales.

- La conversién de las verduras y hortalizas en acompafiamiento o
“contorno” en lugar de ser componentes centrales del plato principal, como
era norma general.

- El consumo de productos perecederos que no son de temporada,
procedentes de lugares a veces alejados miles de kilémetros: hortalizas
extratempranas, frutos de contraestacion, etc.

- La casi desapariciéon de los variados tipos de conservas “caseras” y de
almacenamiento a corto plazo, y su sustituciéon por alimentos y platos
precocinados.

- El menor consumo de fruta fresca y de postres preparados en el hogar
ante la generalizaciéon de postres y resposteria industriales.

- El menor consumo de vino, sobre todo del afio y de produccién local, asi
como de los destilados tradicionales, sustituidos por bebidas alcohélicas de
importacion.

- El abandono de bebidas refrescantes producidas con elementos locales
(horchatas, sangrias, diversos refrescos) y la generalizaciéon de las
producidas por las grandes compaifiias trasnacionales, con alto nivel de
azucar y aditivos.

- La creciente dificultad para preparar y consumir comidas siguiendo las
pautas tradicionales debido a los ritmos y horarios de trabajo, que dejan
poco tiempo no sdlo para cocinar sino también para comer, lo que esta
en la base de la proliferacion de fast-food y de diversos tipos de “comidas
basura” preparadas con grasas insanas.

Todo lo anterior combinado estd provocando, en las sociedades
mediterraneas, un avance de las enfermedades coronarias y de otras,
incluido el espectacular ascenso de la obesidad y el sobrepeso. Los nifios y
jovenes son los sectores mas vulnerables a estas consecuencias.

Vemos que, como ocurre en otros ambitos, en el alimentario las sociedades
mediterraneas son, a la vez, idealizadas y desprestigiadas por parte de
quienes se consideran pertenecer a paises desarrollados. Se continua
buscando aqui un cierto exotismo para hacer posible el consumo de las
diferencias (reales o supuestas) por un turismo masivo, en gran medida
controlado por los touroperator, al que atrae lo que es (o le es presentado)
como singular y distinto, pero nos repiten que deberiamos ser como ellos,



aceptar sus pautas y estilo de vida para “desarrollarnos” En lo alimentario,
nos presionan para que rehusemos a nuestro modelo y consumamos lo
que ellos producen (en sus propios paises o en los paises a los que han
adjudicado el papel de productores de productos globalizados) con las
mismas pautas de las que ellos —en cotidiana paradoja- suefian en escapar.

En el fondo, se trata de convencernos para que nosostros mismos
desvaloricemos nuestra identidad y aceptemos nuestra subalternidad. El
cambio en nuestro sistema alimentario es parte importante de este proceso.
;Es solo casualidad que en la crisis actual los paises mediterraneos -
Portugal, Italia, Grecia y Espafia- seamos nombrados con el término PIGS?
;Es este simplemente un acrénimo sin significado?

No es pequeiia paradoja que cuando se reconoce la dieta mediterranea como
Patrimonio de la Humanidad se nos expropie de ella a los mediterraneos,
presionandonos para que la abandonemos. Si este proceso se profundiza,
veremos como en el futuro las grandes corporaciones empresariales la
usaran como bandera para prestigiar algunos de sus productos. Una
operacidén que no seria muy distinta a la que realizan las trasnacionales
farmacéuticas patentando elementos y saberes de pueblos etiquetados
como “primitivos” o “subdesarrollados”.

EL MODELO ALIMENTARIO MEDITERRANEO, LA SOBERANIA
ALIMENTARIAY EL “SABER VIVIR”

Considero que el actual reconocimiento de la dieta mediterranea como
Patrimonio Cultural de la Humanidad debe ser aprovechado para
reivindicar no sélo la dieta sino el conjunto de nuestro modelo alimentario,
en sus diversas dimensiones y variantes. Un modelo que es indisoluble
de un estilo de vida, de una civilizacién que es la que caracteriza a los
pueblos del mediterraneo. Ello sélo serd posible si nos apartamos de la
légica globalizadora y somos capaces de enfrentarnos a los intereses y a
la ideologia globalista, avanzando en la relocalizaciéon y la activacion
identitaria desde logicas no mercantilizadas (Moreno, 1999, 2002a, 2002b,
2002c, 2003, 2004, 2005b, 2005¢, 2012).

Esto supone, evidentemente, posicionarnos frente a los intereses de las
grandes corporaciones y del capital financiero y frente a los profesionales
de la politica que son complices y gestores de estos. No podemos ahora
desarrollar este punto, que estimo fundamental, pero si, al menos,
debemos sefialar que cualquier planteamiento serio de defensa de nuestro
modelo alimentario pasa por la reivindicacion de la soberania alimentaria:
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del derecho de los pueblos a garantizar su alimentaciéon produciendo lo
necesario para cubrir sus necesidades y sus aspiraciones culturalmente
establecidas, sin que unas y otras sean decididas por los grandes centros
de poder econémico y politico a escala mundial. Debemos defender
que el objetivo principal de la produccién alimentaria sea satisfacer en
primer lugar las demandas propias antes que las demandas exteriores.
Producir para las personas, mas que para los mercados. Y fortalecer las
formas mediterraneas de consumo, nuestras pautas de comer y beber, la
sociabilidad en torno a la comida y la bebida.

Sin luchar por la soberania alimentaria no sera posible preservar nuestro
patrimonio ambiental: suelos, clima, ecosistema, biodiversidad, ni nuestro
patrimonio cultural: saberes, técnicas, formas de cocinar, pautas en relacion
con la alimentacién y el comensalismo. La soberania alimentaria es una
dimension de la soberania que hemos de reconquistar los pueblos. No es
posible conseguirla en un dia pero debemos avanzar hacia ella impulsando
practicas que se sitien en su logica. Por ejemplo, el acercamiento entre
consumidores y productores mediante formas de relacién directa o
creando cadenas basadas en relaciones de proximidad: cooperativas de
consumo, asociaciones de productores y consumidores, mercados y ferias
locales y comarcales... para hacer posible una agricultura local, ecolédgica,
campesina, de temporada..., que posibilite, a su vez, un mundo rural vivo.

La activacion de producciones agroalimentarias como las que forman
parte de los sistemas alimentarios mediterraneos supone la puesta en
marcha de estrategias de organizacion colectiva a escala local y regional
y una puesta en valor de los recursos locales y de sus cualidades frente al
modelo que se nos intenta imponer. Se trata de promover la diferenciacion,
la calidad y la agregacion local de valor. No hablemos de forma vacia, por
descontextualizada y abstracta, de las excelencias del modelo mediterraneo
mientras en la practica nos alejamos de él. Practiquemos alguno de sus
sistemas y opongamonos a quienes, aun alabandolos de palabra, tratan de
impedir que los practiquemos y nos incitan a abandonarlos. Y tengamos
siempre presente que no se trata sélo de una dieta, de una suma o
combinacion de elementos, sino de un estilo de vida, de una cultura.

En muchos lugares del mundo se reivindican hoy, con creciente fuerza,
légicas culturales diferentes a las del supuesto desarrollo del capitalismo
globalizado, con sus valores sacralizados de la productividad y la
competitividad individualista para obtener el maximo beneficio. Frente a
estos valores y objetivos, esas logicas buscan la armonia con la naturaleza,
la convivencia entre los diversos pueblos y una sociedad mas justa e



igualitaria dentro de cada uno de ellos. Los pueblos andinos insisten, por
ejemplo, en el concepto de sumak kawsay o “buen vivir’, con una vision
comunitaria de la vida social y respetuosa con la naturaleza, frente al
capitalismo extractivista y desarrollista basado en el individualismo y la
obtenciéon de la maxima ganancia (Moreno, 2013b). Considero que los
pueblos mediterraneos, desde nuestras identidades y culturas milenarias
y mestizadas, deberiamos también reivindicar nuestro “saber vivir’
mediterraneo, un vivir centrado en lo humano y en las relaciones humanas
antes que en el utilitarismo, la competitividad y la conversion de la vida en
mercado. Nuestro modelo alimentario, concretado en diversos sistemas,
es parte muy importante de este “saber vivir” y constituye uno de nuestros
mas significativos marcadores identitarios. Pertenece a nuestro patrimonio
cultural, a nuestra experiencia colectiva y es una aportacién relevante al
patrimonio comun de la humanidad. Pero es también, hoy, un patrimonio
en peligro. No rehusemos a él, a este marcador de identidad que es fuente no
solo de salud sino también de goces materiales e inmateriales. Y actuemos
en consecuencia.
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RESUMO

Apresenta-se, de forma sucinta, a origem e processo de difusdao de alguns
componentes da chamada “dieta mediterrdnea’, em concreto, os que datam
de época pré-histdrica. E o caso do trigo e da cevada, de leguminosas
(fava, ervilha, lentilha e chicharo) e de alguns animais domésticos (boi,
cabra, ovelha e porco). A introdugdo destes alimentos, que tém como
denominador comum o facto de constituirem espécies domesticadas,
proporcionou transformagdes radicais ndo s6 nas estratégias alimentares
das popula¢des mediterrdneas de entdo, como até dos seus modos de vida.

Palavras-chave: Pré-Histdria, domesticacdes, Mediterraneo.



INTRODUCAO

Numa perspetivagao histdrica alargada, a chamada “dieta mediterrdnea” sé
pode ser entendida como um conjunto de recursos e de opgdes alimentares
que se foi formando paulatinamente ao longo do tempo. Esta afirmacao,
tal como formulada, acarreta erroneamente a ideia de uma relativa
simplicidade de processos historicos, culturais, econdmicos ou outros.
Porém, a dieta mediterranea, tal como a conhecemos hoje, é muitissimo
variada na sua composicdo, resulta de um processo de formagdo milenar,
tendencialmente cumulativo, e apresenta uma estrutura¢ao interna - ou, se
se preferir, resulta numa piramide alimentar - que ndo sé é acentuadamente
estratificada como tera passado por diversos momentos de reconfiguracéo.

Atente-se na proposta de piramide alimentar da dieta mediterranea
elaborada pela Fundacio Dieta Mediterrdanea', e que se reproduz na Figura 1.
Saliente-se que, ndo incluindo o consumo de agua e infusdes, compreende
seis niveis bem diferenciados de alimentos sdlidos. Porém, uma parte
consideravel destes alimentos integrou a piramide somente nas ultimas
centenas de anos. E o caso da batata ou de algumas leguminosas, como o
feijao, que sdo nativos do continente americano, onde foram cultivados pela
primeira vez no Peru ha sete mil e quatro mil anos atras, respetivamente
(Bellwood, 2005); ou o caso do arroz, domesticado no vale do Rio
Iansequido, na China, ha nove mil anos e introduzido no Mediterraneo
sO muito mais tardiamente, pelos drabes, durante o século X (Buxd, 1997).
Estes exemplos historicamente mais proximos de nds sé mostram que
ndo estamos perante uma realidade cristalizada, acabada, mas sim em
permanente mutagdo. Dito de outra forma, procuramos classificar uma
realidade fluida e que continuard a transformar-se independentemente da
nossa vontade de a conservar tal como a reconhecemos no nosso tempo de
vida...

! Acedido em maio de 2013, no Web site da: Fundacié Dieta Mediterrdnea: http://dietamediterranea.com/.
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Figura 1 - Piramide alimentar caracteristica da dieta mediterranea, segundo proposta da
Fundacié Dieta Mediterranea.

De facto, as origens da dieta mediterranea podem buscar-se no mais
remoto Passado humano. O presente texto tem, assim, como objetivo,
tracar o esboco das suas caracteristicas pristinas e das primeiras
grandes transformagdes por que passou. Referir-se-d4, em particular, ao
momento em que uma parte dos recursos alimentares usados pelos povos
mediterrdneos foi objeto de domesticagao e, subsequentemente, de difuséo.
Aquele fenémeno de domesticagao teve lugar ha dez mil anos no Proximo
Oriente e, a partir dai, as plantas e animais domesticados difundiram-se,
por complexos mecanismos culturais que nao cabe desenvolver aqui, por
toda a Asia central, pelo Vale do Nilo e através do continente europeu,
atingindo a nossa peninsula por volta de 5600 a.C. O aspeto fundamental
neste processo amplo, de larga escala geografica e temporal, é que estamos
a lidar unicamente com espécies naturais do proprio dominio bioclimatico
mediterrdneo, ainda que os seus habitats originais estivessem por vezes
circunscritos as areas geograficas mais restritas, como se verd adiante.

Este acontecimento cultural, que é da maior importincia para o
entendimento dos nossos modos de vida atuais, teve lugar em plena
Pré-Historia, no periodo neolitico. Pode dizer-se até que o processo de
neolitizagdo foi responsavel pela primeira forma de dieta mediterranea
intencional e transregional: “intencional’, porque resulta do deliberado
cultivo de plantas e criagdo de animais para alimentagdo humana;
“transregional’, porque a sua difusdo pelo mundo Mediterraneo, e nao so,
tornou-a denominador comum a todas as sociedades humanas de entéo.



A “DIETA MEDITERRANEA” ]
DOS CACADORES-RECOLECTORES PALEOLITICOS
E MESOLITICOS

Por volta de ha dez mil anos, viviam-se lentas, mas profundas e irreversiveis,
transformagdes ambientais a escala planetaria que marcariam o fim dos
tempos glacidrios, paleoliticos, e o advento das condi¢des climaticas
temperadas e amenas que conhecemos atualmente, e que permitiram a
invengao da agricultura. A geografia da Europa glaciar, e logo do préprio
Mediterraneo, seria entao irreconhecivel aos olhos de hoje: por exemplo,
a calota polar permanente estendia-se por toda a Escandinavia e ilhas
britanicas, que estariam assim desabitadas, os mares da Irlanda e do Norte
seriam vastos territorios emersos, e as planicies em torno do rebordo da
calota polar apresentariam uma paisagem que hoje é tipica das estepes
frias siberianas. Os litorais do continente estariam, pois, dilatados varios
quilémetros para onde hoje é mar aberto.

Sabemos, tanto pelo estudo zooarqueoldgico das espécies cagadas, como
pela andlise quimica de restos 6sseos humanos (Richards, 2002; Richards e
Trinkaus, 2009), que as estratégias alimentares das sociedades de cagadores-
recolectores paleoliticos assentavam no consumo dos herbivoros selvagens
de grande porte que povoavam as estepes frias europeias de entdo, tais
como mamutes, rinocerontes lanudos, renas, cavalos ou auroques (o
antepassado selvagem do boi doméstico). Para o nosso territério, nao ha com
certeza melhor postal ilustrado da megafauna desta época que as gravuras
paleoliticas do Vale Coa. Pese embora a sua dificil conservagao no registo
arqueoldgico, sabemos que o consumo de vegetais espontaneos constituiria
uma percentagem menor no computo geral da alimentacao destes grupos,
podendo o mesmo ser dito no que respeita ao consumo de mariscos e peixe.

Pode concluir-se que esta pristina piramide alimentar mediterranea,
de época paleolitica, tinha apenas trés grandes niveis: na base, carnes
vermelhas de grandes herbivoros; no topo, plantas espontaneas e alguns
alimentos de origem aquatica.

As condigoes climaticas emergentes ha dez mil anos foram o catapultar
de uma cadeia de consequéncias radicais sobre o coberto vegetal e a vida
selvagem. A estepe fria da Europa central da lugar a densas florestas
temperadas, a megafauna extingue-se ou migra para latitudes mais
setentrionais (acompanhando o recuo dos glaciares) e é substituida por
espécies de menor porte, tais como o javali ou o veado. Portanto, os grandes
herbivoros paleoliticos desaparecem dos modelos alimentares humanos, e
as estratégias de caga terdo de se adequar a este mundo em mudanga.
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As transformagdes ambientais mais dramaticas serdo talvez as que
resultaram da subida do nivel do mar como consequéncia do degelo dos
glaciares permanentes. Este fendmeno transgressivo, de recuo da linha de
costa, resultou na forma¢ao de amplos estudarios nas fozes dos principais
rios. A formacao destes ecossistemas litorais e estuarinos, de elevadissima
biodiversidade, providenciara o facil acesso a uma vasta gama de alimentos
que, ndo sendo desconhecidos, assumem no entanto uma importincia
inédita até entdo. De facto, o consumo de peixe e de mariscos diversos,
a par de aves aquaticas e plantas espontaneas, constituira um trago de tal
forma importante nas regides costeiras atldnticas que surge um tipo de
sitio arqueoldgico muito caracteristico, o chamado “concheiro’, que, como
o proprio nome indica, consiste em enormes acumulagdes de conchas
resultantes do consumo local de moluscos diversos.

No Mediterraneo propriamente dito ha evidéncias de varios tipos
que indicam o consumo de recursos marinhos (Colonese et al., 2011;
Gutiérrez-Zugasti et al., 2011) mas nunca atingindo, todavia, a expressao
que deteve nas regides atlanticas, designadamente no centro e sul do atual
territorio portugués (Carvalho e Petchey, 2013). E a razao é dbvia: devido a
auséncia de fenémenos de upwelling ou de importantes descargas fluviais,
as aguas deste mar interior sdo substancialmente menos produtivas que
as do Atlantico. Deste modo, a ideia por vezes popularizada - ou talvez
mesmo sobrevalorizada - da importancia da pesca mediterrdnea e do seu
papel na dieta deve ser bastante matizada se posta em compara¢ao com
a pesca atlantica. Esta conclusdo ¢ vélida nao sé para a atualidade, em
que a escassez de pescado no Mediterraneo esta a ser compensada pelo
incremento da aquacultura, mas também para a Pré-Histéria. Analises
quimicas de restos humanos mesoliticos e neoliticos de sitios arqueologicos
da Espanha mediterranea (Fernandez et al., 2013; Garcia et al., 2006) e
italianos (Mannino ef al., 2011, 2012) demonstraram com efeito que aqui
o consumo de alimentos de origem marinha, quando presentes, raramente
perfaziam mais de 20% dos totais das respetivas dietas.

Assim, a pirdmide alimentar desta fase intermédia, ensanduichada entre o
Paleolitico e o Neolitico, a que chamamos de periodo mesolitico, serd mais rica
e diversificada. Continua a ter na base carnes vermelhas de herbivoros, mas em
regides litorais ou estuarinas surge um segundo nivel composto por alimentos de
origem aquatica, a que se lhe segue, em menor medida, outras carnes e algumas
plantas comestiveis, em proporg¢des por enquanto de dificil avaliacio rigorosa.



O CONTRIBUTO DAS PRIMEIRAS SOCIEDADES
AGROPASTORIS PARA A DIETA MEDITERRANEA

Sera no periodo neolitico que surgem as primeiras grandes transformagoes
na estrutura das estratégias alimentares das sociedades mediterrdneas. O
Neolitico, por defini¢do, corresponde ao inicio da domesticagao de plantas
e animais. Por outras palavras, trata-se de uma primeira manipulagdo
intencional, por parte do Homem, da reprodu¢do, crescimento e
comportamento de plantas e animais. Tao profundas foram essas
manipulagdes e suas consequéncias que os bidlogos se viram na necessidade
de diferenciar taxonomicamente as variedades domésticas das selvagens.

As mais antigas formas de domesticacao de plantas e animais tiveram
lugar, talvez nao por coincidéncia, em regioes mediterrdneas ou na sua
proximidade imediata: no Préximo Oriente. Por razdes que ainda hoje o
debate arqueologico ndo esclareceu unanimemente, é por volta de ha dez
mil anos que nesta grande regido tem inicio o processo de domesticagdo
de um leque de leguminosas, cereais e animais, que se constitui como o
maior, e mais relevante em termos nutricionais, conjunto de domesticagoes
de toda a Pré-Historia. Este territorio é um extenso corredor em forma
de U invertido - por essa razao apelidado de “crescente fértil” - que nao é
sendo uma faixa de ecotone que, contornando os limites setentrionais dos
desertos do Préximo Oriente, contacta diretamente com os Montes Zagros
(a Leste), os Montes Taurus (a Norte) e o Mediterraneo (a Oeste, ao longo
do corredor sirio-palestino).

Com efeito, quase todas as espécies envolvidas neste processo tém os
seus habitats naturais nas regioes do “crescente fértil” (Buxo, 1997; Buxo
e Piqué, 2008; Zapata et al., 2004; Zohary e Hopf, 2004). E o caso das
leguminosas. Com exce¢do da fava e do chicharo, cujos antepassados
silvestres desconhecemos e poder-se-do ter distribuido originalmente
por toda a bacia do Mediterraneo, todas as restantes tém os seus habitats
distribuidos entre a Anatdlia e os planaltos iranianos. Quase todas estas
leguminosas sdo introduzidas na Europa aquando do Neolitico, seja para
alimentagdo humana - no caso da ervilha (Pisum sativum), da fava (Vicia
faba) e dalentilha (Lens culinaris) -, seja como forragem para animais - no
caso do chicharo (Lathyrus sativus) -, embora nalguns pratos tradicionais,
ou em situacdes de caréncia alimentar, este ultimo possa igualmente
integrar a dieta humana. S6 o grao-de-bico (Cicer arietinum), conquanto
seja domesticado no Neolitico préoximo-oriental, serda introduzido muito
mais tardiamente na Peninsula Ibérica, apenas na Idade do Ferro, cerca do
século VIa.C.
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Por seu lado, os primeiros cereais domesticados sdo a cevada (Hordeum
vulgare) e os trigos (Triticum sp.), nus e vestidos. A respeito dos trigos, dois
dos autores que mais se tém debrucado sobre a domesticacao das plantas,
D. Zohary e M. Hopf (2004, p. 19-20; original em inglés), sintetizam a sua
importancia com as seguintes palavras:

“Os trigos sdo os cereais universais da agricultura no Velho Mundo.
Juntamente com a cevada, constituem o principal grio de armazenagem
no qual assentou a agricultura neolitica, e foi o principal responsavel pelo
sucesso da sua expansdo. [...] Atualmente, os trigos ocupam o primeiro
lugar na produ¢do mundial de cereais e perfazem mais de 20% do total de
calorias alimentares consumidas pelos seres humanos. Sdo extensivamente
cultivados nas regides temperadas, nas de tipo mediterraneo, ou nas
subtropicais, de ambos os hemisférios do mundo. Os trigos sdo superiores
aos restantes cereais [...] em termos de valor nutritivo. Os seus graos contém
nao s6 amido ([...] em 60-80%) mas também quantidades significativas
de proteinas (8-14%). As proteinas do gliten dio a massa do trigo a sua
viscosidade e a sua capacidade de crescer quando fermentada; por outras
palavras, qualidades de cozedura unicas. Os trigos foram, e ainda sio, o
alimento de primeira necessidade preferido de comunidades campesinas
tradicionais de todo o Velho Mundo, desde a costa atldntica da Europa as
partes setentrionais do subcontinente indiano, e da Escandinavia e Russia
ao Egito. Nao ¢, pois, surpreendente que em numerosas culturas comida
tenha sido equacionada com pdo”

Esta longa citagdo ilustra bem o papel deste cereal em termos nutritivos
e econdmicos, como também culturais. A esta questao se dedicam outras
contribui¢des neste volume. Sublinhe-se aqui apenas que a utilizagdo do
trigo cultivado como alimento faz parte da Histéria mediterranea ha ja dez
mil anos!

Nao contando com o cdo, que é domesticado em diversas regides do Globo
a partir do lobo, ainda em época paleolitica e como animal de companhia
e para cacga, datam também de ha cerca de dez mil anos as primeiras
tentativas de domesticagdo de outros animais no “crescente fértil”, agora
para fins alimentares. Existe atualmente um conjunto alargadissimo de
evidéncias - arqueoldgicas, iconograficas, zooarqueoldgicas e genéticas -
que nos demonstram o sucesso desta empresa que dara origem ao porco
(Sus domesticus) a partir da domesticagao do javali, da cabra (Capra hircus)
a partir da cabra selvagem proximo-oriental, da ovelha (Ovis aries) a partir
do mufldo oriental, e do boi (Bos taurus) a partir do auroque.

Um aspeto fundamental relacionado com a domesticagdo animal tem a
ver com os produtos deles obtidos. Nesta questdao os pré-historiadores tém
visto uma cisdo fundamental entre “produtos primarios” (isto é, o uso da



carne para alimento, da pele para vestuario e outros objetos, e dos ossos e
cornos para o fabrico de utensilios) e “produtos secundarios”. Estes tltimos
podem ser descritos, de uma forma bem esclarecedora, como sendo
aqueles que o animal pode fornecer em vida. Trata-se do uso da sua forca
de tragdo - ou seja, enquanto animal de tiro -, do aproveitamento da la e
do consumo de leite e sangue. Este ultimo habito é ainda hoje visivel por
exemplo nalgumas sociedades pastoris africanas, como entre os Massai, e ¢
crivel que possa ter sido igualmente praticado pelas populagdes europeias
pré-histdricas. Qualquer uma destas opgoes de utilizagao dos produtos
secundarios dos animais teve consequéncias radicais nos modos de vida
das sociedades neoliticas.

Em particular, o consumo de leite e derivados assume uma importancia
ainda maior, sob varios pontos de vista. Em termos muito praticos, permite
armazenar alimentos durante largos periodos de tempo, suprindo assim
eventuais crises alimentares sazonais: é o caso do fabrico de iogurtes e,
muito mais expressivamente, de queijos. Este fator estratégico, de gestao
dos alimentos a médio e longo prazo ou em situagdes de risco alimentar,
¢ autenticamente uma revolu¢do econdémica dentro desta revolugdo
economica maior que foi a domesticagdo animal.

Contudo, um aspeto interessantissimo desta revolugdo é que ela ndo se
deteta em todas as regides do mundo que passaram na sua Histéria por
um processo de aquisi¢do da agricultura. Ha assimetrias e contrastes a
este nivel cuja explicagdo se afigura surpreendente e radica no facto de os
seres humanos, em adultos, se tornarem tendencialmente intolerantes a
lactose, o agticar presente no leite e seus derivados. A enzima que permite
a hidrolise da lactose - a lactase - desaparece apds o desmame, e s6 a
insisténcia no consumo de produtos lacteos permite que desenvolvamos
a persisténcia da lactase (Leonardi et al., 2012). E, portanto, interessante
verificar que nem todas as popula¢ées humanas sdo lactase-persistentes,
como se observa no mapa da Figura 2, onde os tons brancos e acinzentados
representam as populagdes mais tolerantes ao leite, e os tons azulados as
populagdes intolerantes. Como se pode ver, entre os povos intolerantes,
destacam-se de imediato os chineses, os japoneses e os naturais do sudeste
asiatico, ou os bosquimanos do Deserto do Caladri; inversamente, entre
as sociedades mais tolerantes ao leite estdo os europeus, os africanos, e
portanto, globalmente, todos os mediterraneos.
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Figura 2 - Variagao geogrifica da tolerancia a lactose entre as populagées humanas atuais do Velho Mundo
(base cartografica retirada e adaptada de Leonardi et al., 2012: fig. 2).

Quesignifica, pois, estavariagao? Significa que, nalgumasregioes,adeterminado
momento do desenvolvimento do Neolitico, se introduziu deliberadamente o
habito do consumo de leite e derivados. A insisténcia, culturalmente induzida,
no consumo de laticinios tera resultado, ao fim de algumas geragdes, em
sociedades humanas tendencialmente lactase-persistentes. Entre estas estdo
ja, ha cerca de sete mil anos, as sociedades neoliticas mediterraneas, que
passaram a incorporar na sua dieta produtos lacteos diversificados. Em
suma, pode dizer-se com toda a propriedade que a mais recente etapa da
evolugdo bioldgica humana foi a adaptagao a lactose.

Com efeito, os animais domésticos acima citados terdo acompanhado
os primeiros grupos neoliticos que, origindrios do Préximo Oriente,
atravessam o Egeu e colonizam o continente europeu e ambas as margens
do Mar Mediterréaneo, e irdo disponibilizar as comunidades de cagadores-
recolectores autoctones estes bens e os conhecimentos da sua produ¢ao
(para uma sintese recente, ver Zeder, 2008). Deste complexo processo (pré-)
histérico - o processo de neolitizagdo - resultou a emergéncia de uma série
de entidades culturalmente diferenciadas por todo o continente, conquanto
neoliticas no sentido econdmico do conceito. O mapa da Figura 3 fornece
uma ideia geral desse processo. Da sua observacdo deve-se, no entanto,
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Figura 3 - Principais entidades neoliticas na Europa do VI milénio a.C. A linha tracejada delimita, de forma
aproximada, diferengas essenciais entre as estratégias econdmicas das sociedades neoliticas mediterraneas
e centro-europeias (base cartografica retirada e adaptada de Zilhao, 1993: fig. 10).

atentar a um facto da maior importéncia: que, a partir dos Balcas, o avango
do Neolitico bifurca. Por um lado, atravessa as grandes planicies da Europa
central até a regido de Paris e, por outro, dirige-se para o Mediterraneo
ocidental e estabelece-se em ambas as suas peninsulas, a italica e a ibérica.

O aspeto interessante é que a esta bifurcacdo, a estes dois caminhos,
corresponderao diferentes adaptagbes economicas e também, claro,
culturais. Influenciados por um certo determinismo geografico, o facto ¢
que se formam “neoliticos” contrastantes entre o centro europeu e o sul
mediterrdneo. A reconstituicdo das estratégias econdmicas de ambos, tal
como as conhecemos hoje (p. ex., Marinval, 1999; Vigne, 2005), assinala
diferencas que nao se podem deixar de considerar significativas porque
preludiam a emergéncia do modo de vida tipicamente mediterraneo numa
etapa tdo remota da sua Histdria quanto o é o VI milénio a.C.

Hoje esta bem estabelecido, por exemplo, que no centro europeu predomina
o cultivo dos trigos vestidos (os mais aptos a invernos mais frios e chuvosos)
e a criagcdo de bovinos (os animais mais adequados as extensas planicies
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destas regides). Inversamente, no Mediterrdneo predominam ja, no
Neolitico, os cereais de diversos tipos mas acompanhados - abundantemente
acompanhados, dir-se-ia - pela fava, a ervilha e a lentilha, e pelos ovinos
e caprinos. Esta diferenciagdo fundamental reflete ja uma clara adaptacao,
quer aos rigores do inverno nas serras e cordilheiras que se destacam nas
paisagens mediterraneas, quer aos locais abrigados e amenos dos extensos
e recortados litorais que caracterizam este mar interno. E sem dtivida neste
momento da Pré-Histdria que se enraiza a dieta mediterranea.

Assim, se seatentar de novoa piramide alimentar da Figura 1, pode-se concluir
que é em plena Pré-Histdria que algumas das suas caracteristicas estruturais
ganharam corpo. E, em particular, o caso da entrada em cena dos cereais ao
longo do VII e do VI milénios a.C. e que, articulados com o consumo de
leguminosas e do leite e derivados, se constitui, afinal, como um dos muitos
tragos mais explicitamente caracterizadores da dieta mediterranea.

E DEPOIS DA PRE-HISTORIA?

A emergéncia e plena afirmacédo da trilogia alimentar mediterranea - trigo,
azeite, vinho - é, contudo, muito mais tardia. Se, como se viu, a introdugao
do trigo é muito remota, e divulgacao do azeite e do vinho - nao s6 a sua
comercializa¢cdo mas também, e mais importante, a sua efetiva produgdo -
por toda a regido tera lugar no ultimo milénio de antes da nossa Era.

No entanto, a ndo concordancia plena entre os relatos dos diversos autores
da Antiguidade sobre a proveniéncia e os modos e datas de trasladacao
das diversas variedades de vinha e oliveira e, por outro lado, a ubiquidade
que a vinha selvagem e o zambujeiro apresentam por todas as margens
do Mar Mediterraneo, sdo observagdes que apontam para uma enorme
complexidade de processos histdricos também no que respeita a origem e
difusdo destes importantes componentes da dieta mediterranea.
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RESUMO

Pao, vinho e azeite, sdo os trés elementos que constituem a verdadeira
trilogia alimentar mediterranea! Trilogia que chega ao Algarve integrada
no pacote de influéncias das civilizagdes mediterrdneas que, sobretudo a
partir do século VIIIa.C., come¢am a demandar estas paragens. Sdo trazidas
por Fenicios, Gregos e Cartagineses para, com os Romanos, ja nos alvores
da nossa Era, integrarem a matriz cultural dos povos do sul peninsular
até aos nossos dias. Se depressa se integram nos habitos alimentares dos
povos peninsulares, com o cristianismo, que da aos trés produtos um
lugar fulcral na liturgia, o vinho, o azeite e o pao nao mais deixardo de
constituir o centro da dieta alimentar dos povos mediterraneos. Sendo
elementos essenciais da cultura do Mediterrdneo plenamente integrados
no modo de vida portugués, também eles farao parte da aventura ibérica
da expansao, disseminando-se pelo quatro cantos do mundo, acabando a
dieta mediterranea por ser enriquecida com novos produtos.

Palavras-chave: Histéria mediterrdnea, trilogia alimentar, pao, vinho,
azeite.



A ACULTURAACIT\O DOS HABITOS ALIMENTARES
MEDITERRANEOS

Ex oriente lux — do Oriente vem a luz, diziam os antigos! Tal como ela - a
luz -, o pao, o vinho e o azeite sdo oriundos do Oriente; e, tal como estes
alimentos do corpo, do Oriente virdo ainda os preceitos e alimentos do
espirito sob a forma de fé. A associagdo entre ambos os alimentos, os do
corpo e os do espirito, ndo é mera coincidéncia, ja que se fundem um no
outro! O vinho, elemento divino e libertador desde os tempos do Dioniso
grego, passa a sangue de Cristo; o pao a corpo! Pelo azeite consegue-se a
iluminacéo, a luz que alumia o recanto do lar e mostra o caminho de Deus.
A trilogia dos alimentos estd, pois, intimamente ligada a matriz crista do
Mediterraneo onde assentarao os pilares da Europa moderna e se inscreve
a Histdria do Algarve.

Primeiro vieram os Fenicios com a sua escrita e comércio, depois os Gregos
com a sua cultura e mercancias, de seguida os Cartagineses, povo filho dos
primeiros, com as suas religides e produgdes. Com eles teriam chegado ao
Algarve novos habitos e vivéncias tipicamente mediterraneas como a vida
urbana, o vinho, o azeite ou os habitos de consumo de pao e de preparados
de peixe. Este recanto pré-mediterraneo por natureza, torna-se cada vez
mais mediterraneo por adogao, afirmando-se como o seu prolongamento
cultural. Os Romanos, que se seguem aqueles povos, virdo consolidar aquela
tendéncia de ser mediterrdnea. Mais do que com as cidades do Alentejo, o
Algarve assemelha-se as da Andaluzia com as quais terd, entao, maiores
afinidades e cumplicidades; se aquele fica além da dificil transposi¢ao das
serranias de Monchique e Caldeirdo, a vizinha regido andaluza atinge-
se com facilidade através de uma navegagao facil pela costa do golfo de
Cadiz. Os gostos de consumo induzidos e introduzidos, tornam-se agora
habitos enraizados, refletidos numa nova paisagem, onde vinhas, olivais
e, aqui e além, uma ou outra seara constituem marcas maiores dessa
mediterranizagdo. No litoral, em qualquer enseada que se preste ao aportar,
instalam-se comunidades piscatdrias que, logo ali, preparam o peixe sob a
forma de molhos, de pastas ou de salgas que exportardo por todo o mare
nostrum e mais além.

Mediterranizagdo longa e paulatina que se continuara a acentuar por via do
cristianismo e da ocupagdo islamica. Se o primeiro chega ao Algarve por
mar, a medida que enraiza nas duas margens do mar que une, a proximidade
da margem sul permitira depois que aqui se instalem comunidades com
outra fé que por ca se demoram séculos a fio. Expulsas estas, o mar que antes
uniu as duas margens passa entdo a separa-las, constituindo, ainda hoje,
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divisoria de dois mundos que, tal como dois irmaos desavindos, comungam
do mesmo berco. Na verdade o Mediterraneo é antes de mais um sistema
de circulagao, onde pessoas, bens, saberes e tradigdes se entrecruzam por
rotas maritimas e terrestres. E, como diz Fernand Braudel (1985, p. 55), “um
espago-movimento’, com toda a for¢a dessa expressao. E é, por isso mesmo,
mas também pela sua natureza fisica cheia de contrastes, um enorme espago
de diversidade, ou melhor, de diversidades que se manifestam dentro da
sua unidade (Jabouille, 1996). Nao sendo facil a defini¢ao, Orlando Ribeiro
(1987, p. 32) chegou a sugerir que a expressao “o clima da oliveira” era a que
mais se ajustava a uma defini¢do rigorosa do Mediterraneo, ainda que ela ndo
dé boa conta de outros aspetos da vida coletiva das populagoes.

Mais do que qualquer outro no espago portugués, o Patrimoénio Cultural
algarvio faz eco de todo esse passado de rotas e movimentos, recheado
de multiplas historias, qual palco onde se vao sucedendo pecas atrds de
pecas que deixam para tras os cenarios e aderecos que as suportaram e
ajudaram a ter vida. Muitos sitios arqueologicos conhecidos, desde cidades
ao pequeno casal rural, espelham bem o que a terra do Algarve tem para
contar desses tempos remotos, das suas produgdes e ciclos alimentares.
E, pois, terra de diversidade e, por isso, terra rica, rica de memorias, de
vivéncias passadas, de experiéncias que, tal como um velho lobo-do-mar,
muito tem para narrar e oferecer a quem visita a regiao.

Figura 1 - Ceramica grega associada ao consumo de vinho



Figura 2 - Lapide funeraria romana em forma de barrica (Mértola, séc. III)

O PAO, O VINHO E O AZEITE
COMO PILARES DA CADEIA ALIMENTAR

Apos a introdugdo do vinho e do azeite nos habitos alimentares do atual
Algarve pelos povos da Antiguidade e da generalizagdo do consumo de
pao (frequentemente sob a forma de papas) trazida pelos Romanos, a
dieta alimentar em torno desta trilogia acaba por se consolidar por via
do cristianismo. Com efeito a crescente importancia do cristianismo no
final do Império romano e a conformagdo dos habitos de vida nos séculos
seguintes a nova religido onde o pao, o vinho e o azeite desempenham
papéis centrais em toda a liturgia, vdo ser determinantes na definitiva
afirmagdo destes alimentos na produgdo e consumo quotidiano. Ja nos
séculos IV e V se verifica que as estruturas produtivas ligadas ao fabrico
de azeite e vinho continuam a sobreviver, mesmo quando as grandes casas
agricolas e aglomerados populacionais ja estdo claramente decadentes.
Quando o modelo de exploragdo da terra tipicamente romano centrado na
villa é abandonado, e, de certa forma, substituido por uma certa dispersao
da populagdo pelo meio rural com estruturas e povoados precarios e
mais frustes, verifica-se a construgdo de lagares escavados na rocha,
frequentemente isolados na paisagem. Esta realidade ¢ comum a todo o
atual territorio peninsular (Pefia Cervantes, 2010) e também estd bem
documentada no Algarve (Santos, 1971/1972, passim), demonstrando que
a alteracdo da paisagem por via da oliveira e da vinha que se deu durante
a presenga romana veio para ficar (Bernardes e Oliveira, 2006). Para além
da sua posi¢do de proximidade ao Mediterraneo, ndo ha davida de que a
implantagdo destes produtos alimentares pelos povos do mare internum
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e a propagacdo da religido e liturgia crista, a partir dos Romanos, foram
determinantes para que a antiga provincia da Lusitdnia ganhasse - mau
grado a sua localizagao atlantica - uma plena voca¢ao mediterranea.

A instala¢do dos povos germanicos baralhou estas tendéncias seculares.
Apesar de estarem ja muito civilizados, quer dizer, muito adaptados ao
modo de vida (civilitas) e ao regime alimentar das cidades romanas, os
seus habitos alimentares eram bastante diversos. Em vez de pao e dos
legumes, eram grandes apreciadores de carne, de leite e de queijo. No lugar
do vinho, preferiam quer o leite, quer a cidra e a cerveja. Por fim, em vez do
azeite, usavam a banha, o toucinho e a manteiga nos seus cozinhados. Com
maior ou menor pormenor, fora esta a imagem que a cultura romana tinha
oferecido dos germénicos, quando se interessou pelos seus costumes. Para
os autores latinos do século VI, a realidade era um pouco diferente e tal
barbarie alimentar ja s6 se observava entre os povos das margens do mundo
civilizado, como era o caso dos Lapdes, dos Hunos e dos Escandinavos —
dos primeiros, dizia Procopio que ndo bebiam vinho e que nada retiravam
da terra, ja que a caga era a origem de todos os seus alimentos (Montanari,
1994). O prestigio da carne e o recurso culindrio a banha e ao toucinho
ndo desapareceriam, porém, entre os povos que ocuparam as diversas
regides do Império. O autor de um tratado dietético do século VI (De
observatione ciborum), escrito na corte ostrogoda de Ravena e dirigido ao
rei dos francos, ndo s6 considerava a carne o alimento principal, ja ndo o
pao, note-se, como elogiava o toucinho como uma iguaria entre os francos.
Entre a aristocracia franca, o consumo de carne era visto, de resto, como
um testemunho de poder e de vigor, sendo a sua abstinéncia encarada
como uma humilha¢ao tao grave como a que decorria da entrega das armas
pessoais ao inimigo.

A cristianizagdo dos povos germénicos modificou, em boa parte, este regime
alimentar. Como religido nascida e formada na bacia do Mediterrineo,
o cristianismo néo s6 havia sacralizado o pao e o vinho, convertidos em
simbolos de Cristo e, por isso, indispensaveis ao milagre da Eucaristia, como
dera ao azeite um lugar essencial na administragdo de certos sacramentos
e na iluminagdo dos altares e dos espacgos sagrados. Como simbolos da
nova fé, e, portanto, como alimentos prestigiados, é provavel que o seu
cultivo e o seu consumo tenham acompanhado a difusdo do cristianismo,
sobretudo nas regides setentrionais da Europa, onde fora bem menor a
influéncia da civilizagdo romana. Por outro lado, a nova religido também
trazia consigo algumas restricdes ao consumo de carne. Mais rigorosas
para quem fazia, como os monges, profissio de vida religiosa, em regra



renunciando ao consumo de carne, ndo desapareciam para os restantes
fiéis, obrigados a jejuns e a abstinéncias mais ou menos prolongadas, ao
longo do ano. Nao ¢é facil medir a difusao da dieta vegetariana dos monges,
nem da sua moderagdo alimentar, a qual replicava, alids, o modelo de
consumo greco-romano. Entre os aristocratas, habituados a consumir
grandes quantidades de comida e de bebida, a imagem do Pantagruel de
Rabelais, a sua influéncia deve ter sido muito lenta, pelo menos até que o
desenvolvimento da cultura cortesa trouxesse um padrao de consumo mais
moderado. Mesmo sem perder o contributo da carne, a dieta alimentar
tornar-se-ia, contudo, mais vegetariana, com a importancia crescente do
pao e do vinho, mercé do aumento das areas cultivadas e da reducao das
zonas de caga (florestas e baldios) e das terras de pastagem. Se a partilha do
vinho, e, sobretudo, a do pao haveria de servir como matriz das relagoes de
alianca e de amizade, criando as no¢des de companhia e de companheiro,
em contrapartida o azeite teve maiores dificuldades para destronar a banha
e o toucinho. Mais usado na iluminacdo, eram ainda muito poucas as
receitas que recomendavam o seu uso nas dietas abastadas do século XVI,
de acordo com o Livro de Cozinha da Infanta D. Maria.

Figura 3 - Lucerna romana do séc. III (Faro)
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Figura 4 - Candil da época islamica do séc. XI (Faro)

Nas regides meridionais da Europa, as perturba¢des causadas pelos povos
germénicos foram, ao que parece, menos espetaculares, ou, pelo menos,
mais efémeras. A feicdo mediterranea dessas regides, associada a uma
romanizagao mais profunda e mais duradoura, haviam salvaguardado o
essencial da dieta vegetariana, a qual, de resto, seria cedo refor¢ada através
do dominio do Islio, também nascido no ambiente civilizacional do
Mediterraneo. Com o Islao, que interditara o uso culinario da banha e do
toucinho, o azeite conquistou um lugar de destaque na cozinha, como o
atesta, alids, a origem darabe da palavra. A par dele, o essencial da dieta das
populagdes era composto pelo pao e pelo vinho, por vezes acompanhados
de fruta e de vegetais, estes em regra sob a forma de sopas e de guisados. Por
meados do século X, o Calenddrio de Cordoba atesta o cultivo generalizado
da vinha e dos cereais, sendo neles que recaia boa parte da carga fiscal do
califado (Bolens, 1994). O cultivo dos cereais acompanhava as habita¢oes
por toda a parte, mesmo nos terrenos menos favoraveis, e o pao de trigo,
ou de mistura, mais escuro e mais frequente nas casas camponesas, podia
constituir uma refeicdo, embora também se consumisse em sopas e em
acordas. A vinha nao andava igualmente longe das casas dos camponeses,
ou dos arredores das cidades, pois o seu cultivo exigia diversos cuidados
ao longo do ano. Tal como outros frutos, e, em particular, o figo e a ameixa
(Torres, 1992), as uvas consumiam-se frescas, ou sob a forma de passas — a
origem do atual acepipe —, embora muitas fossem destinadas a produc¢ao
de vinho. Ao contrario de outras regides, o Islao peninsular havia aceite o
consumo de vinho, nao faltando os testemunhos da sua venda publica em
cidades como Malaga, Almeria, Cordova, ou Sevilha (Bernardes e Oliveira,



2006). Entre os mais cultos, ou mais requintados, é provavel que o consumo
de vinho fosse visto como um habito proprio de gente civilizada, até
porque os tratados de medicina receitavam o vinho como um estimulante
animico, eficaz na convalescenca de enfermos e na recuperagao de pessoas
debilitadas.

Foi na diversificagdo das espécies cultivadas que se situou o principal
contributo da civilizagdo islamica para a dieta mediterranea. A partir do
século X, mas sobretudo durante os dois séculos seguintes, quando se
desenvolveram as escolas agrondmicas de Toledo e de Sevilha (Bolens,
1994) difundiu-se na peninsula um conjunto variado de novos produtos e
de novos cultivos, em boa parte provenientes da agricultura e da cozinha
oriental. Para la das ervas aromaticas, do agticar e do arroz, este ultimo ja
referido pelo Calenddrio de Cordoba, ou de novas variedades de cereais e de
arvores de fruto, foi entdo que se divulgaram diversos cultivos vegetais de
verdo e de inverno (Garcia Sanchez, 1990). Em regra dotadas de sistemas de
irrigacao, alimentados a partir de um ribeiro, de um po¢o, ou de uma fonte,
as hortas, ou almuinhas, que cresceram em redor das vilas e das cidades,
caracterizavam-se por uma policultura muito intensa. Entre os vegetais e
as hortalicas, encontravam-se as favas, os nabos, as cenouras, as acelgas
e couves diversas, mas também as beringelas e os pepinos, as alfaces e o
feijdo-verde, ou os espinafres e as alcachofras. Tal diversidade de cultivos
enriqueceu a dieta alimentar, acentuando a sua dimensdo vegetariana.
Como sempre acontece, estas novidades depressa foram adotadas por
outras gentes, conhecendo-se o apreco dos cristaos pelas técnicas e
pelos saberes horticolas dos mugulmanos. Por finais do século XIV, uma
almuinha dos arredores de Coimbra apresentava uma policultura muito
semelhante (Coelho, 1990), nela cultivando-se as couves, os espinafres, os
nabos e os rabanos, as alfaces e as cenouras, as favas e as beringelas, as
ervilhas, a salsa, os alhos e as cebolas.

Nao era outra a realidade do Algarve. A partir do século X, os seus pomares
de sequeiro e as suas almuinhas raramente eram esquecidas pelos gedgrafos
arabes. A regido tinha, no entanto, poucas terras de pao, circunstincia que
levava a reservar, por vezes, alguns talhdes de horta para o cultivo de cereais
(Magalhaes, 1970), ou a encontrar substitutos para o pao que escasseava,
caso do figo e da alfarroba. Em contrapartida, a vinha e a oliveira eram
culturas com maior expressao por todo o territério, pelo menos até que
expansao do turismo no século XX levasse ao abandono desses cultivos.
Dessa antiga importancia do vinho e do azeite no Algarve, fala um religioso
do século XVI, frei Jodo de S. José (1577, pp. 115-116), que viveu em Tavira
e que era um excelente observador das gentes e dos costumes da terra:
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“E pois o caso que todos os Algarvios, pera fazer seu azeite e vinho, jd tém em
suas casas um ou dous lagares de pau, feitos de duas ou trés tdbuas grossas,
pesadas, muito juntas sobre dias travessas com suas bordaduras ou torno, as
quais assim juntas fazem cinco, seis palmos em largo e oito, nove em comprido,
a maneira de tabuleiro, e a isto chamam eles lagar”.

Figura 5 - A “burra” ou lagar manual muito tipico na serra algarvia.

A GLOBALIZACAO DA TRILOGIA
ALIMENTAR MEDITERRANEA

O Algarve, atlantico por posi¢ao, mediterraneo por tradicao, é territdrio
finisterra para quem navega nesse grande lago. Como qualquer finisterra
encerra em si um misto de encanto, de medos, de desafios, de mitos, onde
a sacralizacdo de elementos da natureza encontra terreno fértil para se
afirmar. Se Cadis era, ha 2000 anos, o ultimo grande porto do Mediterraneo,
a regido algarvia constituia a derradeira terra antes de se entrar na vastidao
insondavel e desconhecida do grande mar Oceano. O promunturium
Sacrum, onde a terra se acaba e o mar comeca, no dizer de Camdes, é
bem simbolo dessa finisterra continuamente sacralizada e miticamente
relembrada a propdsito dos Descobrimentos, época que da novos mundos
ao mundo, onde este, que é um mundo primordialmente mediterrineo, se



projeta naqueles. Jaime Cortesdo (1965, p. 12) dizia que “Verdadeiramente,
até a Renascenga, uma tinica civilizagdo influiu ou teve o propdsito de influir
no mundo: - a mediterranea. O facho de Prometeu passou de uma idade para
a outra e de mdao em mdo, mas sempre ali, ds suas margens. E sé no alvorecer
daquela idade, o nosso pequenino Povo e o seu profeta dspero, alongados
para o cabo do mundo, a beira do Atlantico, igualando as forcas com a
grandeza do destino, arrancaram o facho dali, daquele Mar, para alumiar
com ele toda a Terra”. Foi aqui que o Mediterraneo cultural aportou para,
com os seus habitos alimentares, se lancar na empresa de desbravamento
do desconhecido, sulcando o infindavel Oceano com as ferramentas que
inventou e os saberes que treinou. O Algarve enquanto saida desse mar
fechado e de que faz parte apenas por vocagdo, aproveitou a sua posi¢ao
atlantica para espalhar aos quatro ventos o que o mare internum lhe legou!
E o pao, o vinho e o azeite sdo traves mestras desse legado.
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RESUMO

Pastores, agricultores e pescadores da observa¢ao dos astros procuravam
elementos para se orientarem na terra e no mar, saberem as horas,
preverem o tempo e escolherem a melhor altura para sementeiras, colheitas
ou para a pesca, ... Na tradi¢ao popular, sobrevivem tradi¢oes ligadas ao
determinismo lunar no crescimento da vegetagdo, na meteorologia, nas
marés ou nos partos. Também a partir do firmamento o homem extraiu os
ciclos temporais, organizou calendarios, celebrou dias festivos, marcados
pelos equindcios e solsticios.

Com o intuito de compreender a relagdo entre astros, ciclos agrarios,
alimentares e festivos, desenvolveu-se uma aproximac¢do na area da
arqueoastronomia e da etnoastronomia - campos de investigacao
interdisciplinares que procuram compreender como as sociedades tém
percebido e integrado o conhecimentos dos céus no seu quotidiano e
COSmMOoVisao.

Palavras-chaves: astros, ciclos agrarios, festividades ciclicas, meteorologia
popular.



Pastores, agricultores e pescadores reconheciam no firmamento, as estrelas
e constelagdes, pelo nome que lhes davam os antepassados: setestrelo, estrela
da manha ou estrela do pastor, o cajado, trés marias, cadeira de S. Pedro ou
estrela do norte. Da observagdo dos astros procuravam elementos para se
orientarem na terra e no mar, saberem as horas (por exemplo comegavam
a trabalhar quando aparecia no céu o “setestrelo” ou o “luzeiro”), preverem
o tempo e escolherem a melhor altura para sementeiras, colheitas ou
para a pesca, ... Na tradi¢do popular, sobrevivem tradi¢des ligadas ao
determinismo lunar no crescimento da vegetagdo, na meteorologia, nas
marés ou nos partos. Também a partir do firmamento o homem extraiu
os ciclos temporais, organizou calendarios, celebrou dias festivos como o
Natal, Pascoa e S. Jodo, marcados pelos equinocios e solsticios.

Estes conhecimentos e praticas ancestrais relacionados com a natureza e
0 universo, neste caso com o céu, os astros e suas influéncias nos ciclos
naturais, bem como os eventos festivos assinalando um calendario ritual
regulado pelos astros, sdo reconhecidamente dominios do nosso Patriménio
Cultural Imaterial, para cuja salvaguarda os Estados e comunidades estdo
hoje mais sensibilizados, como expresso pela UNESCO na Convengao para
a Salvaguarda do PCI, Paris, 2003.

O interesse pela relacdo do homem com o céu e com os astros é porém bem
mais antigo e esta documentado para o contexto portugués com base em
registos etnograficos coligidos especialmente a partir de meados do séc.
XIX. Pode ser compreendida em fungdo de dois dominios: conhecimentos
uteis no quotidiano (orienta¢do, determina¢ao de horas, previsao tempo,
melhores alturas para atividades agricolas,...); e crengas e praticas rituais
manifestadas em lendas, tradigdes, supersti¢des e no calendario festivo.

4

A Dieta Mediterranica, nas suas multiplas valéncias, é reveladora e
transmissora de conhecimentos profundos dos ciclos naturais e dos
recursos que o meio oferece (agua, terra, plantas, animais) para deles tirar
o major proveito com vista a sobrevivéncia das comunidades. Da produc¢ao
e colheita dos alimentos, conservacdo, transformagido e preparagdo a
degustacdo no quotidiano ou em momentos festivos, os astros tiveram e
tém um papel determinante. Com o intuito de compreender esta relagao
entre astros, ciclos agrarios, alimentares e festivos, desenvolveu-se uma
aproximagdo na area da arqueoastronomia e da etnoastronomia — campos
de investigacao interdisciplinares que procuram compreender como as
sociedades tém percebido e integrado o conhecimentos dos céus no seu
quotidiano e cosmovisao.
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0 CEU NA VIVENCIA QUOTIDIANA , ,
E COSMOVISAO DAS COMUNIDADES PRE-HISTORICAS

O homem procurou, desde muito cedo, a ordem no aparente caos do céu
noturno, acumulando conhecimentos essenciais para a sobrevivéncia. As
migragdes em terra ou no mar requeriam orientagao pelo céu; a agricultura
necessitava de marcadores naturais da passagem do tempo, das estagoes
do ano, para determinar épocas para semear ou colher; e as celebragoes
religiosas exigiam a interpretacdo de fendmenos, e datas para pedir o favor
dos deuses (Almeida, s.d.).

A percecao dos ciclos de nascimento — morte — renascimento, observaveis
nos astros, na natureza (especialmente na vegetagdo) e no proprio homem,
terdo estado na base dos primeiros sistemas magico-simbolicos, assentes
numa concegio ciclica do tempo - o “eterno retorno” Se a Lua foi para
os cacadores recolectores do paleolitico a grande medidora do tempo,
marcadora da sacralidade cosmica e organizadora das atividades (saidas
para a caga nas noites lua cheia, disponibilidade de recursos alimentares nos
mares e rios em fun¢do das marés, passagem de rios, gestagdo da mulher
e fémeas ...); com a sedentarizagdo, o Sol passou a ser determinante nos
calendarios dos agricultores e pastores. Ja ndo ¢ apenas o més lunar, mas a
sucessdo das estacdes marcadas pelos equindcios e solsticios, que orientam,
ao longo do ano, o ciclo das sementeiras e colheitas e a disponibilidade
de pastos para animais. Nas religiosidades dos primeiros agricultores e
pastores, vemos associar-se a grande deusa-mae lunar, vegetal, o Sol como
esposo ou filho, identificado como o principio ativo, criador e fecundador.

A observagdo da regularidade dos movimentos dos astros no horizonte - o
ciclo lunar e solar, os equindcios e solsticios, propiciada pela sedentarizacao
— estiveram na origem dos primeiros calendarios reguladores das atividades
humanas e da organiza¢do do calenddrio ritual. Porém, o homem nao se
satisfez com a percecao da estreita relacao entre o movimento dos astros e a
regeneracdo da natureza, intervém ativamente com dispositivos rituais com
vista @ manutengdo da ordem e ao assegurar do eterno retorno e regeneragao.
Estamos perante a imposicdo de esquemas culturais na ordem da natureza
para a harmonizacdo das atividades humanas com os ritmos naturais.

Os monumentos megaliticos, construidos pelas primeiras comunidades de
agricultores e pastores, verdadeiras arquiteturas sagradas na relacdo entre
pontos relevantes na paisagem e dire¢des astrais', sdo a materializagao

1O significado destas orientagdes astrais compreende-se na relagdo entre os monumentos e
elementos conspicuos e estruturantes da paisagem (montanhas, vales), frequentemente carregados
de significagdes, onde se observam os astros em momentos determinados (equindcios e solsticios).



de uma acumula¢io de conhecimentos das primeiras comunidades
de agricultores e pastores sobre o movimento dos astros. Equinécios e
solsticios, momentos de transi¢ao e mudanga, estruturavam o calendario
ritual e seriam assinalados nos megalitos com celebragdes ciclicas ligadas a
renovagdo da natureza e do cosmos com vista a manutencdo do ciclo vida-
morte-renascimento — rituais caléndricos — sendo os antepassados, a quem
se presta culto nos monumentos funerarios, mediadores na manuten¢ao
desta ordem (Oliveira e Da Silva, 2010).

Na pré-historia, materializa-se um primeiro sedimento do conglomerado
herdado - o fendémeno religioso* - onde encontramos cultos astrais e
festividades solsticiais e equinociais que se perpetuaram até aos nossos
dias, integradas na liturgia crista e noutras formas rituais.

PERSISTENCIA DO CULTO DOS ASTROS
NO CRISTIANISMO

A relevancia dos astros no quadro das crengas e das praticas quotidianas foi-
se mantendo viva até aos dias de hoje. No final do Império Romano, quando
o cristianismo se tornou religido oficial, persistiram por muito tempo nas
zonas rurais, tradi¢oes e cultos pré-romanos. As sucessivas proibi¢des dos
concilios, desde a Alta Idade Média, condenando supersticdes pagas sdo
prova das resisténcias encontradas pela nova religido oficial e testemunho
da persisténcia de cultos astrais. Para além das proibi¢oes, a Igreja integrou
e assimilou também lugares sagrados e tradigdes, que se revelam hoje ainda
na religiosidade popular. Fontes histéricas da Idade Medieval e Moderna
testemunham a sucessiva sobrevivéncia das crencas e praticas relacionadas
com os astros, ajudando a compreender linhas de continuidade.

No séc. VI, a Galécia era palco de muitos cultos naturais. Os cultos astrais
foram particularmente condenados no I e II Concilio de Braga. Em diversas
passagens aparece documentado o culto do Sol, da Lua e das Estrelas. O
can.72 do II Concilio Bracarense (celebrado em 572 sob a presidéncia
de Martinho de Braga) declara ilicito “seguir tradicées pagas, cultuar e
tomar em conta os elementos naturais, o curso da lua e das estrelas ou a
errdncia enganosa dos signos quando se trata de construir casa ou fazer a
seara, plantar drvores ou celebrar o matrimonio” (Nascimento, 2002: 326).
Dois séculos depois, em 786, o Beato de Liébana nas Astdrias, continua e
alarga o mesmo elenco de supersti¢oes, condenando: “o atender a Lua e aos
seus dias, como fazem os homens para as sementeiras ou para domesticar os

2 « , .. , . ~ “«
O fenomeno religioso revela-se, em todas as épocas e regides, como um ‘“‘conglomerado
herdado ™ (Ribeiro, 2002: 9).
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animais, para castigar as criangas, para plantar drvores, para iniciar uma
obra, para fazer uma transferéncia, para se meter a caminho” (Nascimento,
2002: 327).

Nas Constituigdes do Porto de 1687, atribui-se ainda pena aos “que
adivinharem cousas secretas, e casos futuros, ainda que se faga juizo, e
levante figuras pelos movimentos do Sol, Lua, e estrellas ou quaesquer outras
cousas, salvo se forem aquellas, que pendem s6 do movimento, e influencia
do Ceo, forca dos elementos, e efficacia das cousas naturaes, como sio bom ou
mau tempo para as sementeiras, frutos, navegagoes, saude, doenga, e outros
efeitos semelhantes (...).” (Porto, 1687, v, 3, 1.); “Rezar a Lua, as estrellas,
fazer deprecagdes aos santos com certas ceremonias para taes effeitos, e ainda
bons, assentando que serdo infalliveis” Porto, 1687, v, 3,1. (Constituicoes
Synodaes do Bispado do Porto de 1687).

0S ASTROS NO CICLO AGRARIO E FESTIVO

Permanece, no Sul de Portugal, entre agricultores, pastores e pescadores, a
percecdo da influéncia da regularidade dos movimentos astrais no céu, no
ciclo vegetativo observavel na terra e nas marés. Essa regularidade continua
evidente nos calenddrios estruturadores das atividades de subsisténcia
- ciclo agrario - e do ciclo festivo. Se o ciclo agrario, sazonal determina
praticas associadas a producao, recolha de alimentos e criagdo de animais,
o ciclo festivo determina rituais ligados a sua degustagao, onde ao alimento
¢ conferida dimensao simbdlica.

O ciclo agrario
Semear, lavrar, colher, cortar. Criar e matar animais

“Paralelamente ao ciclo do pdo poderiamos desenhar os ciclos do porco e do azeite e,
acrescentando as hortas e as drvores, teriamos a vida camponesa retratada. Vdrios
aspetos da vida espiritual e ritual desta populagio que aparentemente ndo estdo
ligados a sua materialidade, poderiam facilmente ser extraidos desta descrigdo
circular. O porco, complementarmente ao trigo, marca o calenddrio anual dos
camponeses. Tal como o fim da colheita coincide com o solsticio de verdo, e 0 Sdo
Jodo é festejado em plenitude com a ceifa terminada, a matanga do porco dd-se no
solsticio de inverno, entre o Natal, Ano Novo e Reis” (Bastos, 1987: 172).

Se o ciclo solar determina ao longo do ano o ciclo agricola nas sociedades
camponesas, a Lua regula os melhores momentos para sementeiras, colheitas,
podas, matangas,...



O deteminismo lunar

E antiga a crenca: “Quando minga a Lua, ndo comeces coisa alguma”
ou “Quando a Lua minguar, ndo deves regar, semear nem comegar coisa
nenhuma.

Em 1902 Arronches Junqueiro regista “Sobre as plantas tem a Lua uma
influéncia notdvel. As suas fases sdo subordinadas as sementeiras, cortes,
podas, enxertias, sachas, todos os trabalhos agricolas, enfim. As sementeiras
devem ser feitas no escuro da Lua, isto é uns dias antes até dois ou trés dias
depois da Lua nova. Corte de madeiras, canas, vimes, tudo o que é destinado
a secat, deve ser cortado no minguante. As podas e enxertias, no crescente. A
Lua cheia é destinada a colheita de sementes, talvez pela mesma razdo porque
os pescadores procuram os mariscos na época do plenilunio” (Junqueiro,
1902a:123).

Muitos destes saberes continuam no quotidiano das gentes: “As luas,
reguldvamo-nos para semear batatas, semear feijoes, semear tudo, ainda hoje
existe isso. A sementeira é sempre boa é no crescente. No quarto minguante
ndo dd.” (Francisco Gongalves, n. 1950).

Mas esta agdo criadora da Lua sobre os vegetais, abrange também e com
igual vigor, os animais.“A Lua exerce dominio sobre a pesca, a caga, a
creagdo, etc. A mulher do campo quando deita a sua galinha, tem sempre
em vista que a eclosdo coincida com a lua nova ou cheia; porque cré que
os pintos nascidos em minguante sdo fracos, raquiticos e a custo escapam a
morte ao fim de uns dias. E a Lua que determina nos animais a época do cio.
(...) O peixe, a caga dizem que estdo mais gordos na epoca da Lua Cheia”
(Junqueiro, 1902a:123).

Leite Vasconcelos regista aspetos particulares no Alentejo e Algarve: “Para
se matar o porco espera-se pela Lua-Nova. Deve passar o entreluo (interlinio).
Desde a Lua-Nova até ao quarto-crescente é a matanga, para a carne crescer
na panela. Se se fizer a matanga no quarto-minguante, a carne, sendo fina,
fina fica. Pelo contrdrio no quarto-crescente engrossa.” (Mexilhoeira Grande
e Elvas) (Vasconcelos, 1980: 402).

Com influéncia nas marés, a Lua condiciona as melhores alturas para o
marisqueio, como se registava nos inicios do séc. XX “O marisco enche
e vasa com a Lua, e afirmam que so na Lua cheia estdo gordos e cheios”
(Junqueiro, 1902a:123). Atualmente diz-se: “Se as marés forem vivas, pela
lua nova, é bom para ir mariscar. Porque descarna, fica em seco e veem-se
melhor os olhinhos da améijoa, do berbigdo,...” (Edolino Gongalves, n. 1934)
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“No que respeita a Lua e as suas fases, a mde mudava ou ndo as azeitonas,
cozia ou ndo o pdo, matava ou ndo o porco.” — Recorda da sua infancia nos
anos 60 do séc. XX, A. Romeira Carvalho estudioso destas matérias. (2012:
561)

Muitas destas referéncias podem ser encontradas no Almanaque “Borda
d’Agua”, amplamente distribuido e publicado desde o inicio do séc. XIX.
Testemunho da persisténcia da sabedoria popular, especialmente a que
envolve a Lua, era até ha uns anos a agenda rural, com indicagdo das alturas
apropriadas para semear, podar, colher tosquiar e previsoes meteorologicas.
E curiosa a interpretacio de Moisés Espirito Santo que, intrigado pelo facto
deste almanaque ter sido um Lunario (O primeiro nimero foi publicado
em Lisboa em 1812 com o nome de “Lunario, Prognoéstico e Diario”),
propde uma origem arcaica para o nome Borda d’Agua. Tratar-se-& do
decalque fonético duma expressdo fenicia que significa “observador da
lua” (Espirito-Santo, 2004: 177-178)

Na verdade, a Lua foi a Grande Mae ordenadora da Natureza. A simpatia
lunar ou determinismo lunar é conhecida em todos os povos e continentes.
“As regras particulares variam segundo os locais; mas o principio geralmente
seguido consiste em tudo o que se faz para crescer ou aumentar qualquer
coisa fazer-se enquanto a Lua cresce; tudo o que diminuird de alguma coisa,
durante a Lua minguante. Por exemplo, semear, plantar e enxertar devem
fazer-se durante a primeira metade da Lua. Abater drvores e ceifar, durante
a segunda metade” (Espirito-Santo, 2004: 175-176)

Estrelas e agricultura

Algumas estrelas tém servido como marcadores de atividades agricolas.
Em Portugal restam poucas memorias destes antigos saberes, por falta
de levantamentos sistematicos, com exce¢do de alguns registos de Leite
Vasconcelos nos finais do séc. XIX: “Em Paredes de Coura dizem que a
Ursa Maior é um carro: quando estd virada para baixo, é tempo de semear;
quando estd para cima, ndo.” (Vasconcelos, 1986: 64)

Nas Canadrias, onde J. Belmonte e M. Sanz de Lara (2011) levaram a
cabo pesquisas sistematicas sobre o uso dos fendmenos astrondémicos
e meteoroldgicos com fins preditivos ou indicativos para as praticas
agropecudrias, existem registos recentes do uso das estrelas como
marcadores. “Hay un buen niimero de estrellas cuya funcion pervive en
el recuerdo de nuestros informantes, que han servido de forma secular en
las tareas del campo como marcadores de ciertas atividades. Si bien no son



muchas, lo mds curioso es que, son prdacticamente las mismas que las que se

utilizan en muchos otros lugares de nuestra drea cultural (el Mediterrdneo).”

(Belmonte e Sanz de Lara, 2011: 83) Citemos alguns exemplos: Com a
saida do “sete ou cabrinhas” (Pléiades), no final de novembro, comegca a
sementeira e quando se pde, em meados de junho, inicia-se a colheita;
Quando o “arado” (Ursa maior) surge a nascente, em dezembro, é altura
de lavrar a terra; Quando nasce o “luzeiro” (Vénus) o pastor sabe que sao
horas de dar de comer ao gado. (Belmonte e Sanz de Lara, 2011: 83-95)

Previsdo do tempo

A previsao das condi¢cdes meteoroldgicas (chuvas, ventos, tempestades,
calor, frio) foi e ainda é determinante para os homens do campo e do mar.
A chuva era essencial para as culturas campestres, o vento para mover as
velas dos moinhos, para a limpeza dos cereais e leguminosas e para os
pescadores por causa da ondulacdo que os podia impedir de sair para o
mar.

Ao longo dos tempos o homem foi acumulando experiéncias e capacidade
deler os sinais da natureza no comportamento dos animais e plantas, astros,
sinais atmosféricos (céu, luas) e a realizar experiéncias diversas baseadas
na observa¢ao do tempo em determinadas alturas do ano (Caniculas,
Arremedas) ou praticas divinatorias (como as que se faziam pelo S. Jodo)
com vista a previsdao meteroldgica. Diversos levantamentos e estudos tém
elencado, na sabedoria popular, formas de prever o tempo.?

Num estudo recente sobre a Cultura Tradicional da Agua no Barrocal
Algarvio, a autora regista “O agricultor joga com o que a natureza deixa ao
seu dispor: os diversos tipos de solo, as variagdes do relevo, a dgua disponivel
no subsolo, as caracteristicas de cada estagido do ano, o comportamento
premonitério de alguns animais e plantas perante mudangas climdticas. ..
Dos quais possui um conhecimento profundo, mas tdcito, que é estimulado
quando se torna necessdrio o seu uso. Sdo importantes pontos de referéncia
desse conhecimento, algumas feiras e festas do calenddrio anual, bem
como determinados fendmenos constantes da natureza” (Tomé, 2012: 80)
Elencando mais a frente as diversas formas de previsdo do tempo - “olhar
aos tempos” é a expressdo popular utilizada — na zona estudada.

3 Em Portugal veja-se entre outras: Mudam os Ventos, Mudam os Tempos. O Adagidrio Popular
Meteoroldgico (Alves, 2002); e interessantes referéncias entre os pastores em Pastores, guardides
de uma paisagem (Chambino, 2008). Veja-se em Espanha, na regido de Salamanca, uma obra
inteiramente dedicada ao tema EI tiempo (Meteorologia y cronologia populares) (1987).
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Acredita-se que as mudancas de Lua determinam mudangas no tempo.

Multiplos provérbios e adagios relacionados com a Lua e o Sol sintetizam
antigos conhecimentos: “A Lua cheia nunca trouxe dgua; sé chove nos
quartos”; “Circo na Lua, dgua na rua’; “Lua com circo, dgua no bico”; “Lua
nova trovejada/ Trinta dias é molhada,/ Sendo emborralhada”; “Cerco no
Sol molha o pastor”; “Sol nascente desfigurado,/ No inverno, frio, no verdo,

molhado”; “Sol que nasce em nuvens sentado/ ndo vds ao mar fica deitado.”

Saberes que se mantém vivos no Algarve rural: “Se a lua vem emborcada é
ano de chuva, vinha derramando. Se vinha com as pontas direitas dizia-se
que chovia pouquinho. Isto era na lua nova.” (Edolino Gongalves, n. 1934).
E entre os pescadores no litoral: “A lua quando vem vendavalosa, vem
emborcada, vem assim com as duas pontas para cima. E sinal de chuvas e
vendavais. Quando vem de pé, marinheiro deitado. Lua deitada marinheiro
de pé” (Mario Assun¢ao Matos, n. 1936).

Das varias previsoes destacavam-se as “Caniculas de agosto” que consistiam
na observagdo e registo do tempo nos primeiros 12 ou 13 dias do més, a que
faziam corresponder o tempo nos 12 meses do ano seguinte. No Algarve,
procedia-se da seguinte forma: “Os borda-ddguas” examinavam com
atengdo o aspeto do tempo durante todo o dia 1 de agosto e, de acordo com
o comportamento meteorologico desse dia faziam uma previsio geral para
todo o ano seguinte, de janeiro a dezembro. No dia 2 de agosto continuava a
observagio e o estado do tempo nesse dia servia de previsdo, em pormenor,
para o més de janeiro do ano seguinte. Esta observagdo continuava e cada um
dos dias seguintes, a partir de 2 de agosto, correspondia aos meses seguintes
do calenddrio até atingir o més de dezembro. Se havia nuvens e vento na
parte da manhd e sol na parte da tarde era sinal que, na primeira metade
do més correspondente, chovia e fazia vento e na segunda metade havia bom
tempo. O dia 13 de agosto correspondia a previsdo do més de dezembro (...)
Contudo havia quem ndo se considerasse satisfeito s6 com esta observagdo
e repetia o estudo, nos mesmos moldes, do dia catorze até ao dia vinte e seis
de agosto” (Cardeira, 2003: 69-70) Em Espanha aplica-se método idéntico
conhecido por “Cabafuelas”. Noutras zonas de Portugal sdo conhecidas
as “arremedas e as desarremedas”, método idéntico para prever o estado
do tempo. A observagio é feita no més de dezembro entre o dia de Santa
Luzia (13) até a véspera do nascimento do Menino (24). A regra adotada
¢ que o tempo que faz no dia 13 de dezembro arremeda (serd igual) o més
de janeiro do ano seguinte, o dia 14 arremeda o més de fevereiro do ano
seguinte e assim por diante. Mas para tirar duvidas faz-se a desarremeda,
repetindo a operacdo entre 26 de dezembro e 6 de janeiro. Assim o dia 26



imita (desarremeda) dezembro, o dia 27 imita novembro, o dia 28 outubro,
... e 0 dia 6 de janeiro imita janeiro.

Antigas crengas no Sol e na Lua

Subsistem também, com caracter protetor ou propiciatério das pessoas
e das colheitas, antigas crengas no Sol e na Lua. Na tradi¢ao popular,
amuletos, rezas e dizeres atestam a antiguidade das crencas lunares, como
as influéncias malignas nas criangas (mal de lua), que se protegiam com
amuletos, ou a nascen¢a encomendando-as a Lua como madrinha. Por
todo o pais se conhecem béncaos a Lua Nova, como “Deus te salve, lua
nova, / que eu ainda agora te vi, / Deus me salve a minha alma / como Deus
salvou a ti” (Custddio, Galhoz, Cardigos, 2009: 318-319). Ou a tradigao
de mostrar dinheiro a Lua Nova para que se multiplique: “Lua nova, tu
bem me vés, /dd-me dinheiro para todo o més” (Custddio, Galhoz, Cardigos,
2009: 319)

Também o Sol, ao qual se reconhece uma ambiguidade negativa e
positiva - tanto cria como mata, tanto cura como degenera - continuou
nas sociedades rurais a ser objeto de culto sob a forma de oragdes, preces,
interdicoes ou festividades. Sao bem conhecidas por todo o pais oragdes
da manha, ditas quando o Sol nasce: “Bendita seja a luz do Sol, / bendito
seja quem a cria, / bendito seja Jesus, Filho da Virgem Maria”. (Custddio,
Galhoz, Cardigos, 2009: 40), sendo aqui implicita a relagdo entre o Sol e
Jesus Cristo; ou “Ld vem o Manel [nome que se da ao Sol]/ que tudo cria!”
(Lopes, 1998:81). Na verdade, em Portugal, em algumas zonas atribui-se ao
Sol 0 nome de Manuel, ato apaziguador de utilizagdo comum (Lopes, 1998:
28). Na linguagem vulgar da Galiza o Sol chama-se Lourenzo. (Rodriguez,
2001: 108). Ainda recentemente recolhemos no Algarve os seguintes
testemunhos: “Quando o pescador vai no mar, vai a largar a rede, vé além
nascer o sol diz: — Seja louvado e dourado, santissimo sacramento. — E tira
o chapéu. Na dire¢io de onde o sol nasce. Coisas que aprendi com os mais
antigos. Havia um respeito. Quando se largava as artes do mar: - Deus nosso
senhor nos acompanhe”” (Jodo Jaime Andorinha, n. 1927); “Havia quem se
benzesse quando o sol nascia” (Edolino Gongalves, n. 1934)

Muitas destas antigas crencgas e supersticoes sobrevivem sob a forma de
amuletos protetores ainda usados pelas pessoas (pendentes no pescogo
ou no pulso), elementos iconograficos em utensilios (jugos, corticos,...)
ou construgdes (casas, barcos), ligados ao quotidiano ou ao trabalho. Sao
comuns as representagcdes do crescente lunar, meia-lua ou das estrelas
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(de cinco ou seis pontas). No Algarve, por exemplo, é frequente a pintura
de estrelas nas tradicionais embarca¢ées de madeira usadas na pesca,
certamente com virtudes protetoras da embarcacao e dos pescadores, bem
como propiciatérias de pesca abundante. Era também pelas estrelas que
os pescadores se orientavam quando se aventuravam mais longe da costa.
Estes elementos iconograficos, com virtudes protetoras e propiciatorias,
parecem nascer de antigas conce¢des cosmogonicas — animismo dos astros,
crenga na sua influéncia no curso da vida dos homens - recebendo na arte
popular formas estilizadas.

O Ciclo Festivo

Dois eixos arcaicos da estruturagdo do tempo e do calendario — o ciclo
lunar e o solar - definidos pela sucessdo e alternancia dos solsticios e
equindcios, estdo na origem de dois grandes periodos festivos anuais: o
ciclo de outono/inverno, caracterizado pela intensificagdo da relagdo entre
o mundo dos vivos e 0 mundo dos mortos, manjares cerimoniais e culto
dos antepassados; e o ciclo da primavera/verdao, marcado pela abundéancia
alimentar, decoragdes florais evocando o renascimento ciclo vegetacao
e renovagdo natureza, e a presenca de criangas e jovens enfatizando as
ideias de renovacdo. E esta a base das festividades ciclicas em Portugal,
reutilizando frequentemente as mesmas datas e locais de anteriores cultos
pré-cristdos. (Saraiva, 2002: 12-17)

As celebragdes ciclicas anuais associam-se manjares, pratos, refeicoes
especiais, prescri¢ao obrigatdria das festividades, ainda que com alguma
diversidade regional, na continuidade de antigas celebragdes onde esses
alimentos tinham ja dimensdo simbdlica. Consomem-se determinados
alimentos porque sdo proprios da época e da regido, mas especialmente
porque sdo portadores de especial significado, porque sdo bons “para
pensar’, na expressdo de C. Lévi-Strauss.

Ciclo de Outono/Inverno

O Dia de Todos os Santos e dos Fiéis Defuntos (1 e 2 de novembro)
inaugura o Ciclo do inverno. Sdo dias dedicados aos defuntos, ao cuidado
com os antepassados, a limpeza e decoragdo das sepulturas. De entre as
praticas alimentares destacam-se os magustos com as castanhas assadas
em fogueiras e o vinho, que continuam até ao Sdo Martinho. Em algumas
regides subsistia o habito de a meia-noite do dia 1 para o 2 se pdr a mesa
com castanhas para os entes falecidos comerem durante a noite. (Oliveira,



1984: 182). Na verdade, lembra Veiga de Oliveira “Desde os tempos
neoliticos que nos aparecem invimeras manifestagoes aparentes do culto dos
mortos, sobre a forma de vestigios de consagragoes de alimentos sobre os
locais de enterramento” (1984: 188). Tradi¢ao que se terda mantido na Idade
Moderna: “as Constituigoes do Bispado do Porto mencionam expressamente
as manducagoes sobre as sepulturas, ao decretar a proibicdo geral dos festins
funebres nos templos™. (1984: 188).

Enquanto a Pascoa e o Natal sdo épocas de ofertas, os “Santos”, bem como
as Janeiras, os Reis, o Carnaval e as Maias, sdo épocas de peditdrios.
Estavam enraizados até ha pouco tempo os peditorios cerimoniais batendo
as criangas®, de porta em porta, a pedir o “pao por deus”. Recebiam nozes,
castanhas, romas, figos secos. “No Algarve (...) cozem-se para o dia pequenas
broas especiais, de farinha milha, que se comem e constituem o principal
donativo tradicional que se faz as criangas que andam a pedir” (Oliveira,
1984: 182).

Coincidindo com o Solsticio de inverno, o Natal (25 dezembro),
cristianizagdo de uma festa solar, comemorava-se tradicionalmente com
a queima do madeiro nas aldeias (tradi¢do ainda viva em algumas zonas
rurais). Simbolicamente as fogueiras nesta altura evocam o Sol e visam
travar o seu declinio, propiciando um novo ciclo de renova¢ao. Também
o galo, associado a missa do Galo, é simbolo solar e anuncia inflexdo da
degeneracao solar. (Lopes, 1998: 142).

Do ponto vista alimentar refira-se a ceia partilhada com os mortos, as
alminhas. Na verdade, no Natal, como nos “Santos” continua o culto dos
mortos, acreditando-se que os antepassados se juntam aos vivos na ceia de
Natal.

<«

esta noite ninguém cuide

Encontrar-se a mesa a sos,

Porque os nossos queridos mortos

Vém sentar-se junto de nés.” (Oliveira, 1984: 207-210)

No Algarve, a 8 de dezembro arma-se o presépio e o “altarinho” de cariz
popular. Nas casas, em cima da comoda, elevado ao centro em degraus,
estd o menino Jesus, cercado de searinhas e de laranjas, votos de pao e de
prosperidade para a familia.

4 As criancas que no dia dos finados andam de porta em porta a pedir parecem representar a alma
dos mortos que nessa mesma ocasiao erram pelo mundo (Oliveira, 1984: 188-189).
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O Carnaval (festividade moével) ou Entrudo, como preferem chamar-
lhe os camponeses, no inicio do ciclo agrario, no limiar da primavera,
aparece como vestigio de remotas cerimoénias de purificagdo e expulsao
das for¢as malignas do inverno, com vista ao renovar do ciclo vegetativo
(Oliveira, 1984: 60). E “uma representacio da morte de tudo o que existe e
um renascimento coletivo” (Espirito-Santo, 1990: 65).

E tempo de excesso autorizado, de transgressio, de irreveréncias. O enterro
do entrudo, a queima do boneco, do compadre ou comadre, simboliza a
morte do inverno, prenunciando as alegrias da abundancia, num tempo
em que recomega o ciclo anual dos trabalhos da terra. No plano alimentar
a “comida é farta e francamente melhorada, compreendendo carnes de toda a
espécie e em particular de porco”. Aparece também em algumas localidades
o galo, como prato obrigatorio. Nas sobremesas destacam-se as filhéses.

Diz a expressao:

“No Entrudo
Come-se tudo.” (Oliveira, 1984: 59-68)

Ciclo Primavera/Verdo

Ao equindcio da primavera — que comemoramos com a Pascoa (marcada
no 1° Domingo que se segue a Lua Cheia da primavera) — continuam a
associar-se saidas coletivas aos campos para comer o borrego na 2 feira
de Pascoa; béngao de ramos, que podem juntar alecrim, loureiro, oliveira
e flores, no Domingo de Ramos; oferta de folares, ovos e améndoas,
simbolos por exceléncia da fertilidade. Ja em maio, vamos encontrar os
“maios-mo¢os” e as “maias”, personagens florais interpretadas por
criangas e jovens; a giesta nas portas para afastar “o maio” ou o burro” [mal,
doenga] e no Algarve as saidas coletivas para o campo, no 1° de maio, para
manjares proximo da agua (caracdis e queijinhos de figo e améndoa com
aguardente). Tudo tradi¢bes que parecem reencontrar o sentido primeiro
- renascimento da natureza — das antigas celebragdes do equinodcio que em
muitas culturas assinalavam o inicio do ano.

O S. Joao (a 24 de junho’, no més dos Santos populares) assinala o solsticio
de verdo com fogueiras, luminarias, mastros enfeitados, ervas aromaticas
e aguas com virtude, banhos rituais, praticas divinatdrias ligadas ao
casamento, saude e felicidade. Celebragoes e crengas que mergulham raizes

>0 més de junho era até hd pouco tempo conhecido pelos camponeses como o més das fogueiras.
(Espirito-Santo, 1990: 64).



em antigos cultos e festividades solares e solsticiais ligados a fertilidade, ao
apogeu da forga, calor e poder fecundante do sol, regulador do calendario
agricola. No plano alimentar “¢ uma quadra pobre e pouco caracterizada,
sendo mesmo raras as dreas em que se assinala qualquer manjar especifico”
(Oliveira, 1984: 175) Os manjares sao diversos, consoante as zonas do pais,
mas a abundéncia e euforia estdo sempre presentes.

Sobre o alimento na festa escreve E. Veiga de Oliveira: “O alimento é o
sustentdculo da vida; e, por isso, identificava-se com ela, e devia aparecer ao
homem primitivo revestido do prestigio das forcas superiores e misteriosas
de que dependia o ser humano. Pode-se assim supor que nessas épocas
remotas ele ndo se esgotasse na sua fungdo nutritiva fundamental nem no seu
significado social, e que, confundindo-se aspetos utilitdrios e misticos, se lhe
atribuisse, para lda dessas fungées, um valor e uma natureza superalimentar;
e que, fundado nestes, ele fosse, em certas ocasioes, e sob determinadas
espécies, objeto de sacrificios, oferendas ou manducagées especiais, efetivas
ou simbolicas, com o cardter de prdticas propiciatorias ou de purificagdo, de
magia imitativa ou profildtica, associadas a celebragoes culturais em vista a
promover a fertilidade e a abundancia.” (1984: 205)

Como atras referimos, ao complexo cerimonial das festividades ciclicas
associa-se o consumo ritualizado de determinados alimentos. Nao interessa
aqui apenas o que se come, mas como se come e porque se come. O alimento
pode ser objeto de peditdrios, como acontece pelos “Santos”, Reis, Carnaval
ou Maias; de ofertas como os folares, os ovos e as améndoas, na Pascoa.
Pode ser degustado em cerimonias coletivas nos campos, como na Pascoa
ou no 1° de maio, nas localidades como nos magustos dos “Santos” e no
Sao Martinho, ou na intimidade da familia como no dia dos Mortos ou no
Natal, contando-se com lugar a mesa para os antepassados. Em todos os
casos os alimentos estdo revestidos desse valor superalimentar e simbdlico
a que se refere Veiga de Oliveira. Propiciadores do favor e da protegdo dos
antepassados ou prenunciando a desejada abundancia, o que comemos nas
festas transporta significados antigos, inerentes a espécie humana na sua
relagdo com o mundo natural, que revivemos a cada celebra¢ao, mesmo
sem que disso tenhamos consciéncia.

CONSIDERACOES FINAIS

Desde cedo o homem tomou consciéncia de uma relagdo estreita entre o
movimento dos astros no céu e o ciclo vegetativo (de que dependia para
viver) na terra. Desta perce¢do nasceram: os calenddrios reguladores
do ciclo agrario; conhecimentos e praticas ancestrais sobre os astros e as
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suas influéncias nas atividades agropecuarias; crengas no poder protetor
e propiciatério dos astros nas pessoas e nas colheitas; e festividades
ciclicas. O alimento, sustentaculo da vida, é elemento de natureza
cultural, aparecendo nas cerimonias festivas investido de valor simbodlico,
propiciatorio de abundancia e dos favores dos antepassados e da divindade.
A esta relagao entre astros, ciclos agrarios, alimentares e festivos subjaz
uma conce¢do multidimensional da existéncia, como nota Moisés Espirito-
Santo: “Segundo a organizagdo do calenddrio camponés, trabalho, religido e
vida social estdo intimamente ligados a uma conce¢do multidimensional da
existéncia (...) a tal ponto que ndo é possivel dizer com seguranga o que é que
se celebra exatamente, se uma divindade, se a vida do grupo, se a ordem ou a
evolugdo da vegetagdo.” (1990: 64)
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Mario Assung¢do Matos, pescador e mariscador, n. 1936, Fabrica, Vila Real
de Santo Anténio.
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TRADICAO, TURISMO E PATRIMONIO

Carla Almeida
Escola Superior de Gestdo, Hotelaria e Turismo da Universidade do Algarve

RESUMO

Como ¢ sabido, a experiéncia turistica que permanece na memdria da
viagem, é aquela que se associa aos sentidos; desde logo o olhar, mas também
os cheiros, o paladar, ou ndo fosse o turismo a procura de alternancias nao
s6 de estar, mas também de ser, um desejo de transformagdo temporaria.

Aqueles com que me cruzo em trabalho de campo, excursionistas ou
residentes, passam pela experiéncia da degustagdo, como um exercicio
de alteridade identitaria, em locais onde contactam com as gastronomias
algarvias. Nao raro, estas experiéncias acontecem em “locais tipificados” ou
tomados como tal, que recriam um mundo etnografico (rural ou piscatério),
em representagao do “auténtico’, através da confe¢do, exibi¢ao ou venda
dos alimentos. A apropriagdo turistica alimentar refere-se sobretudo
a processos de “mercadorizagdo” e “hibridizagdo cultural’, mas que se
verificam também, em eventos locais, regionais — rituais de comensalidade
- respeitantes a (re)construgdo identitaria regional. Este artigo trata de
diferentes aproximagdes relacionadas com as gastronomias algarvias, a
partir da perspetiva da antropologia. Em cada um dos pontos/paragem que
se seguem, procuro fazer diversas abordagens de um mesmo fenémeno - a
alimentacdo - seus usos e significados no Algarve contemporaneo, turistico,
e a sua relacao com a “dieta Mediterranica’”.

Palavras-chave: identidade, tradicao, turistificagdo cultural, patrimoénio.



HOSPITALIDADE, GALO DE BARCELOS: O MITO

Temos vindo a assistir a recuperagdo dalenda do Galo de Barcelos, renovada
como simbolo da identidade nacional, mas também como simbolo da
boa hospitalidade. Outrora, com presenca assegurada nas feiras e nas
cozinhas portuguesas, ¢ hoje recriada em contextos urbanos, como peca
de design, ou de expressdo artistica. No contexto turistico em particular, é
tema de postais, decora postos de turismo, esta nas montras de artesanato
ou nos aeroportos'. Na verdade, trata-se da apropriagdo de um mito que
implicitamente condena as mas praticas de hospitalidade e exorta ao bom
acolhimento do viajante, como abaixo se descreve:

«Os habitantes [de Barcelos] andavam alarmados com um crime e com
o facto de nao se ter identificado o criminoso.... Certo dia, apareceu um
galego [peregrino que se dirigia a S. Tiago de Compostela] que se tornou
suspeito [e] foi condenado a forca. Antes de ser enforcado... apontou
para um galo assado que estava sobre a mesa, exclamando: “E tdo certo
eu estar inocente, como certo é esse galo cantar quando me enforcarem”.
Risos e comentdrios nao se fizeram esperar mas [...] o impossivel tornou-
se, realidade! Quando o peregrino estava a ser enforcado, o galo assado
ergueu-se na mesa e cantou.» (http://www.cm-barcelos.pt/visitar-barcelos/
barcelos/lenda-do-galo)

O duplo papel identitario da lenda do Galo de Barcelos, veicula alguns aspetos
importantes a reter desde ja e que serdo desenvolvidos nos pontos seguintes.
Por um lado, a capacidade de plasticidade que a cultura popular demonstra em
ser capaz de se manter como simbolo, para além do seu “lugar” (rural, local,
comunitdrio, nacional) e de questionar uma visdo conservadora da “tradi¢ao’
(Hobsbawn, 1984). Por outro lado, a estreita relagao que se estabelece entre cultura
“local” (nacional) e a esfera global (turismo), na reconstrugdo de processos de
identidade/alteridade, uma relagao que pode potenciar os repertdrios identitarios
garantindo a sua atualidade®. Por fim, a possibilidade de o turismo ser uma porta
para a compreensao de universos culturais particulares e de estes constituirem
uma forma de autentificagao da experiéncia turistica (MacCannell, 1976).

1 Em 2012 os “Galos de Barcelos”, feitos por artesdos locais, foram os “dscares” do Festival Internacional de

Filmes de Turismo — Art&Tur, em Barcelos.«..como "Golden Rooster" (ouro; mas também bronze e prata)y.
http://manuelacolaco.blogspot.pt/2012/10/galos-de-barcelos-sao-0s-oscares-do.html . A importancia da ima-
gem e do mito na construg@o dos destinos turisticos foi desenvolvida como algo que se incorpora n construgao
do destino (Slweyn, 1996).

2o galo ¢ na cultura popular um simbolo positivo, de clareza, de verdade (Oliveira, 1984) e por isso a trans-
posi¢do da lenda do Galo de Barcelos para a esfera do Turismo, veicula a ideia de que a boa hospitalidade ¢
uma caracteristica inata, intrinseca. Um jogo de crengas, que permite construir discursos positivos que acaba
por disseminar a predisposigdo para pratica do bom acolhimento. O mesmo processo de naturalizagdo da boa
hospitalidade foi assinalado por Carlos Fortuna (1995) para o simbolo do turismo em Portugal.
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COMENSALIDADE, REGRAS ANCESTRAIS, PRATICAS
TURISTICAS: ORITO

No campo das recriagdes identitarias marcadas pelo “encontro turistico”
(Reisinger, 1994) trago o exemplo, de comensalidade entre familias de
Alte e grupos de turistas. Tratou-se de um programa de acolhimento de
excursionistas americanos seniores® a quem eram servidas iguarias. Esta
hospitalidade “mercadorizada” (Urry, 1995) foi acompanhada por um
conjunto de procedimentos e de rituais de hospitalidade. Desde logo a
escolha das anfitrias, foi previamente feita pelas guias turisticas, tendo como
critérios: “saber receber” aliado a sua “experiéncia” como cozinheiras®.
A chegada dos turistas a Alte, os seus anfitrides (homens e mulheres das
casas de rece¢do) esperavam-nos e estes saiam dos autocarros soletrando
ja o nome de quem os esperava; até ao fim da visita, os donos destas casas
tornavam-se nos seus cicerones.

Em cadauma das casas, a convivialidade desenvolvia-se a volta da mesa onde
se incrementavam as “conversas”. Conversas feitas de gestos, de expressdes,
de imagens, de afetos. Construiam-se discursos identitarios baseados nas
relagdes familiares reciprocas (fotos dos nossos e dos vossos filhos e netos),
nas competéncias de género (o papel das mulheres estava associado a mesa
e o dos homens a animagéo), e na apreciagdo e apresentacdo da “moldura”
turistica, ainda que esta fosse por vezes simulada. O que se oferecia era
mais do que uma refeigdo, era um estilo de vida. Por conseguinte a D.
Mariana (78 anos), assegurou que o almogo tinha sido feito num fogao
de lenha, explicando como funcionava e que na verdade ha muito tinha
deixado de usar, mas que representava uma tempo memorial da sua vida.
A Joana (44 anos) exibia o que de mais intimo a sua arca tinha: as rendas
(artigos de enxoval), os fatos do grupo de folclore (de toda a familia). O
Sr. José (marido da D. Mariana) animava o almo¢o, cantando e mostrando
fotografias de hospedes anteriores, criando assim uma familiaridade com
o “passado”. Durante o almogo, os turistas perscrutavam todos os objetos
que estivessem ao alcance da sua vista, procurando sinais do “auténtico’, do

3 Um servio oferecida pela Lusotur integrado no programa Americano “Grand Circle Travel” no circuito da
“Ibéria” (Sousa, 2003).

4 As escolhidas possuiam experiéncia para além do seu espago doméstico; como empregadas domésticas em
casas da burguesia local, ou por terem trabalhado na restauragio, ou ainda, por terem colaborado na elaboragao
dos manjares das festividades locais; ambas tinham experiéncia da transformagao da confegiao “doméstico”
em confecdo “caseiro’, ambas estavam familiarizadas "com publicos”(Prista, 1996), Tornaram-se por isso boas
“intermedidrias culturais” entre o turismo e as tradi¢des locais: «Elas [as guias turisticas) vieram conversar com
agente, para nos dizerem o que deviamos fazer; mas das comidas agente ¢ que sabe, néo ¢ verdade? E depois o
que dizemos dizer aos turistas, ora isso também ja estava bom de ver...» (D. Mariana).



“antigo™. A par dos muitos elogios feitos sobre as iguarias que constituiam a
ementa, eram feitas perguntas sobre a origem dos produtos e a sua confe¢ao
(quem fazia o queijo, de onde vinham os legumes, como se produzia o
vinho). A D. Mariana ia dizendo que era tudo “caseiro” - «explica-lhe que
os almendrados sao feitos com a améndoa daqui» - e chamava aten¢ao
sobre o paladar dos ingredientes que lhes estavam associados, desviando-a
assim de outros produtos menos locais.

Trata-se de um jogo de autentificacdo entre hospedes e anfitrides, uma
linguagem tao comum a procura da “auténtica” experiéncia turistica. E neste
jogo ainda que a autenticidade de alguns elementos seja forjada e levante
suspeitas, a gastronomia exdtica, a integracdo numa atmosfera familiar,
onde se partilhava uma intimidade por regra reservada a conhecidos e
amigos, constituia um conjunto de vivéncias com valor de experiéncia
Unica para os turistas.

A experiéncia de comensalidade, “espontanea” pode ser abordada segundo
diferentes perspetivas. Por um lado a extrema cordialidade, com que
estes almogos ocorrem, contornando mutuamente (turistas e anfitrides)
os elementos discordantes, lembram que nos “lugares de hospitalidade™
¢ a comunicagdo intersubjetiva que permite o “bom encontro” (Baptista,
2008; Reisigner,1994). Porém estas relagdes sao também enquadradas pelo
“céddigo de hospitalidade” do Mediterraneo (Andaluzia)’. Neste cddigo,
tratar um visitante como hdspede, é sentd-lo a mesa e partilhar a refeigao,
devendo aquele, em contra partida, honrar o seu anfitrido, ndo o pondo
em causa (Pitt-Rivers, 1997). Contudo, em ambos os casos, quer enquanto
comunicagdo subjetiva, quer enquanto pratica de hospitalidade, o encontro
¢ marcado pela ritualizagdo. A propria experiéncia turistica é marcada
por “rituais de passagem” (Garbun, 1989; Jafari, 1987) e esta é tdo s6 mais
uma experiéncia ritualistica, no quadro de um “turismo étnico’, assinalada
fundamentalmente pela atra¢do do exotismo cultural da populagdo local
(Van den Berghe, 1984).

> Para além da mobilia ou da loiga, eu propria autentiquei um destes almogos porque um lugar pelo qual uma
antropdloga se interessava era com certeza «special» (Sousa, 2003).

6 «os “lugares de hospitalidade” sdo lugares de urbanidade, de cortesia civica, de responsabilidade e de bondade.
Sao lugares nossos que convidam a entrada do outro numa oferta de acolhimento, reftigio, alimento, ajuda ou
conforto» (Batista, 2008).

70 Cédigo de Hospitalidade definido por Pitt Rivers (1997) para a Andaluzia, uma hospitalidade da traduzida
pela aceitagao do estrangeiro nas praticas de comensalidade foi também o que verifiquei, em relagio a mim
propria e “estrangeiros” em Alte. (Sousa, 2003).
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RECRIACOES GASTRONOMICAS, ~
DA FESTA AO FESTIVAL: A CELEBRACAO

Ritual é também o consumo do galo, como “manjar cerimonial” nas Festividades
Ciclicas em Portugal (Oliveira, 1984)%. Como parte do Ciclo do Entrudo, uma
época marcada pela transgressao e desordem” (Leal, 1991), este consumo distribui-
se um pouco por todo o pais e, no Algarve é confecionado, como “galo guisado com
batatas™® A par deste, outros “manjares cerimoniais” continuam a ser celebrados
no Algarve. Tomemos como exemplo o dia 1° de maio, do Ciclo da primavera ou
da Pascoa, é um dia consagrado ao renascimento da Natureza', comemorado em

diversas localidades e foi sintetizado no Portal de Turismo do Algarve:

«Dia de maio ¢ dia de festa. Os festejos populares que o assinalam estdo
bastante enraizados na populagao algarvia, e incluem saidas para o campo,
piqueniques, caracoladas (negrito meu), dangas e cantares. A tradigao
manda “Atacar o maio” comendo figos secos condimentados com erva-
doce, acompanhados com aguardente de medronho. Ao final da manha, o
destino é o campo para o indispensavel piquenique. Em algumaslocalidades
ha atuacdo de bandas de musica e ranchos folcloricos, como em Alte,
Alcoutim, Odeleite, Paderne, Monchique e Albufeira. Nos trés primeiros
dias de maio, é também tradi¢ao arranjarem-se grandes bonecos de trapos,
enfeitd-los e coloca-los em cima do telhado ou no jardim; chamam-
se “Maios” ou “Maias’, consoante o sexo representado. Estes bonecos
personificam a primavera e a fecundidade, e a origem desta tradigao estara

8 As Festividades Ciclicas marcavam o ritmo das colheitas, das estagdes do ano, do tempo religioso ou do
tempo profano. Sucedem-se em oposi¢ao, complementaridade ou oponibilidade. Para além das suas fungoes
especificas tém a capacidade de ordenar o mundo: o tempo social em determinados lugares ou territorios. As
festas podem ser usadas, nao s6 como simbolos de identidade comunitaria, mas também como referentes de
distingdo entre lugares. Ernesto Veiga de Oliveira (1984) no seu estudo sobre As festividades Ciclicas em Portugal
identificou as formas de comensalidade associada a cada ciclo como “manjares cerimoniais” .Pais de Brito elogia
a expressdo: «Manjar “d4 uma ideia de fartura, de sapido, de paladar acentuado, de excecionalidade [...] de uma
sensorialidade construida e exaltada.» (Brito, 2004:148) O manjar cerimonial revela “uma poderosa linguagem
da cozinha elaborada pelos calendérios”. “Trata-se de avaliar e organizar socialmente os alimentos” (ibidem). Na
verdade o a confegdo e consumo do “guisado de galo” associado a luz e ao amanhecer ¢ um arauto do fim do rigor
do inverno, ou para o calendario religioso, uma exaltagdo antes da quarentena de jejum que precede e Pascoa.

% No blogue Marafagées de uma Louletana pode-se ler: «<Desde que me lembro, sempre comi galo guisado com
batatas no dia de Entrudo... Terga-feira de Carnaval. [Sobre a origem da mesma tradigéo... [estd] relacionada
com dois aspetos...1 [o] alimento era [considerado] acepipe, reservado para a época festiva. 2) O Carnaval era
a época dos excessos [e dai] “Gordo” atribuida aos dias de Carnaval)...». Marafa¢des de uma Louletana http://
marafacoesdeumalouletana.ligialaginha.com/tag/galo-guisado, consultado em 05/06/2013.

195 10 de maio ¢ de possivel heranga romana, associada a diversos cultos agrarios (espantar o mal), marcado
por praticas de consagragdes florais, de personificagdes (as Maias no Algarve) e de merendas junto a cursos de
agua (purificagdo) sdo hoje comemorados em diversas localidades por vezes em continuidade com o passado,
outras reinventado o passado no presente. Em Alte por exemplo foi-me descrito como o 1° de maio Primitivo
(popular), o 1° de maio tradicional (1* metade do séc. xx) e o 1* de maio do Folclore (o de hoje e a partir da 2¢
metade do séc. xx) (Sousa, 2006).



em certos costumes da Roma paga, ligados ao culto da natureza».
Visitalgarve

http://www.visitalgarve.pt/visitalgarve/vPT/VivaOAlgarve/378/
Cultura+e+Tradicao/ Actividades/Usos+e+Costumes/Sugestoes/
O+Dia+de+maio.htm

Apesar da diversidade de acontecimentos e de manjares apontados, a pratica de
uma destas iguarias ganhou a primazia - «comer caracdis» - como uma metafora
gastronomica da propria natureza: a sua obtengao resulta de uma atividade de
coleta nos campos e a sua preparagio é simples, uma cozedura condimentada por
ervas do campo (orégaos, poejo, tomilho), baseada em recursos silvestres (Valagao,
2006). As “caracoladas” que se estendem de abril a junho sdo referidas pela hotelaria
como iguaria, e em relatos de pendor etnografico em diversos blogues. «Comer
Caracdis» no 1° de maio, “dia do inico da temporada ” (ChefRatatui)11, é apontado
como “tradi¢do’ e serve para divulgacido de receitas “caseiras” Da recriagio e
ampliagdo do consumo dos caracéis resultaram os “festivais do caracol” que vao
para além do dia 1* de maio. Para o Algarve detetei o Festival de Porches, Faro, S:
Bartolomeu de Messines, Ferreiras, Santa Barbara, Santo Estevéao e por fim Castro
Marim. Este tltimo assume contornos especificos e ganha o epiteto de “Festival
Internacional’. Sigamos um breve relato:

«[...] o caracol volta a ser rei na vila de Castro Marim com a realizagio do ja
tradicional festival do caracol...este ano [...] surge com contornos internacionais
ja que os visitantes poderao apreciar a forma como este petisco é confecionado em
diversos paises. ... Traz a esta terra os melhores caracéis do Algarve e do pais [e] as
receitas dos chefes de cozinha espanhdis, franceses e marroquinos, que nestes dias
vao desafiar a inspiracio e a criatividade na confe¢ao de deliciosos petiscos. .. com
o caracol como base. ... Os milhares de visitantes que sdo esperados em Castro
Marim poderao saborear caracdis, [reunindo] a mesa, a gastronomia, a musica e a
cultura mediterranicas.» [...] Jornal do Algarve, 27/05/2009
http://www.cm-castromarim.pt/site/modules
php?op=modload&name=News&file=article&sid=4749436

Espera-se portanto que a iguaria gastrondmica, mediterranica, atraia obviamente
turistas, nacionais e estrangeiros. Contudo, tomemos o “olhar” dos ultimos:

May - Festa do Caracol (Festival of the Snail): Unfortunately for the snails it isn't
to celebrate their life, but their taste! Evidently they taste better in May! It doesn't
matter whether they are big or small as long as they are cooked to the traditional

11 Chefratatui, http://blog.turismodoalgarve.pt/2011/04/caracois-algarvia.html;http://chefratatui.blogs.sapo.

pt/15267.html; o Blogue Turismo oferece uma receita tradicional http://blog.turismodoalgarve.pt/2011/04/
caracois-algarvia.html
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recipe and accompanied with bread, butter and beer. It is a long standing tradition
of the region and restaurants throughout the municipality will be taking part.
http://www.castromarimuncovered.com/events.aspx

O seu “olhar” aponta para o sacrificio dos caracdis que esta obviamente associada
a valores ambientais (culturais) ausentes nos discursos em portugués e a noticia,
acaba por ser laconica quanto ao acontecimento em si mesmo: ¢ a tradigao! O
exético excede-se e ndo é incorporado pela cultura do “outro” Para a populagao
local, pelo contrario o gosto culindrio do caracol conduza um processo de “distingao
cultural” (Boudieu, 1970) e passa-se do caracol silvestre a “empada de caracol”12.
A tradigao alimentar no contexto do espetaculo e da globalizacio, reinventa-se,
adapta-se a novos sabores e saberes, uma circulagio territorial e na esfera dos
saberes culindrios13, uma “hibridizacéo cultural” (Canclini, 1997) aparentemente
paralela ao fenémeno turistico.

Segundo Boissevain (1996), o recrudescer de celebragdes festivas tradicionais,
verificadas no Sul da Europa (anos 80) ficou a dever-se a dois fatores; ao retorno da
emigragio (integragio Unido Europeia) e ao aumento do turismo. Muito embora
estes dois movimentos possam ter apropriagoes ou objetivos diversos no reativar
estes dispositivos festivos, normalmente comunitdrios, ambos acabaram por ter
um papel semelhante no que toca a sua transformagao em espetaculos. O encontro
entre o “mito do eterno retorno, comum a emigragio e o mito do “regresso as
origens’, comum a procura turistica, permite que ambos concorram para a ativagao
de dispositivos identitarios, tais como os rituais das festividades ciclicas. Por
conseguinte os “interesses” entre as populagdes locais e 0 consumo turistico pode
ser complementar e mutuamente reforcado. Porem, quando as festas se “reificam”
(essencializam) (Handler, 1988) através de produtos da culinaria, utilizando ou nao
o discurso dominante da “dieta mediterranica’;, como sucede em Castro Marim
estamos também perante um fenémeno de uma massificagio revivalista da cultura.
O “interesse” local, imediato é o de atrair as “massas’, mas é também, no sentido
simbolico do termo, manter nesse espago alargado (global), um “lugar identitario”
(Appadurai, 1998). Por conseguinte, a internacionalizagao do Festival do Caracol,
em Castro Marim, correspondera também a uma afirmacéo da diferencga, perante

12 . A e g
Para a festa deste ano anunciava-se uma experiéncia inédita: «... o langamento da empada de caracol (Caracol
Saloio de Loures) ...receita, confecionada ao vivo, destinada a conquistar novos apreciadores.».

13 A novidade vem do Festival do Caracol Saloio, em Loure e o facto de associar Loures a Castro Marim , nao
deixa de ser curioso. Também Loures, antes inserida na zona Saloia de Lisboa, ou seja rural, procura afirmar-
se realizando um Festival do Caracol. Uma globalizagdo do popular e em simultdneo a sua passagem a dita
gastronomia erudita ou de gourmet, ou seja da cultura popular & massificagdo da cultura erudita. Sobre conceitos
de Cultura ver (Appadurai, 1998) (Santos, 1988).



outros locais regionais14 que se consagram, no campo da etnografia, como parte
do “destino turistico espeticulo” (Santana, 1997). E nos restaurantes e nio nas festas
que se d4 a essencializacio alimentar do turismo E este espaco em que se opera a
apropriagdo da gastronomia do “outro”

TURISTAS, GASTRONOMIA:
ANATURALIZACAO DA CULTURA

Os restaurantes tém um papel privilegiado como “cenarios turisticos” (decoragoes,
ambientes, artes gastronomicas) e sdo exemplos de “fachadas” de representagio
onde se opera uma efetiva media¢ao cultural, entre o saber local e 0 consumo
o global (Goftman, 1993; MacCanell, 1976).

No Algarve a oferta da restauragdo obedeceu a dois momentos: um primeiro
(anos 60, 80) em que a oferta gastrondémica se adaptava a procura de um
estandardizado “fish and ships”, substituindo apenas o “tradicional” peixe
panado frito dos ingleses pelo “tradicional” “peixe assado” da terra; um
segundo (apartirdosanos 80),em que aumentam as ofertas “tipicas”: receitas
caseiras, de familia, tradicionais, regionais, algarvias, correspondendo a
nova procura, ecoldgica natural dos turistas entao surgidos (Pereiro, 2009).
Esta transformac¢ao recolocou o valor da gastronomia tradicional que
sofreu uma transformacao estatutaria; por exemplo, o xerém das “papas”
tornou-se em “xerém rico” (inclusdo de marisco). A gastronomia regional
passa a ser recriada pelos “chefs” anénimos que a semelhanca das anfitrias
em Alte, vdo acertando com o paladar e as exigéncias “exéticas” dos seus
clientes (classe média local, turistas nacionais e internacionais)’®. Todavia,
o “peixe assado” mantem-se como a referéncia por exceléncia da procura
turistica. Mesmo no interior, nos “bastidores” da Regido, ¢ esta a primeira
procura’®. O que mantera a escolha deste prato, por parte de perfis diversos

40 Carnaval em Loulé é um acontecimento paradigmatico. Este ano foi divulgado privilegiando a
componente truistica do evento: «..a organizagdo destaca, a importancia desta tradi¢do para as gentes de
Loulé mas, fundamentalmente, a componente turistica do evento... o mais importante cartaz do Algarve
durante a chamada época baixa do turismo» http://www.cm-loule.pt/noticias/4654/carnaval-de-loule2013-
%E2%80%9Centroikados-%E2%80%93-a-grande-palhacada%E2%80%9D.aspx

15 Ali4s a criatividade é uma caracteristica da cozinha tradicional e a integragao de novas formas de confecionar
ou a introdugdo de novos produtos, uma constante: «Todas as transformagdes ocorridas no processo de produgao
e comercializagdo dos alimentos [...]ndo impedem a permanéncia de tragos definidores de um sistema culinario,
que comporta sempre uma relativa abertura e grande curiosidade sobre o sabor do outro. O sistema culinario
tem sempre janelinhas abertas para o que o outro come, para prova-lo (Brito, 2004).

16 Recentemente, em Alte, fui informada pelo dono do restaurante o Folclore, preferido pelos visitantes
e estrangeiros residentes de que esta era a primeira preferéncia. Aqui, noutros restaurantes, as ofertas de
gastronomia tradicionais forma sendo abandonadas por outros que em alguns casos a substituiram por “fast
food”Em contrapartida o diretor de um hotel de 5 estrelas, um dia referiu-me que s6 tinha um problema- o
cozinheiro- explicando-me que ele (o cozinheiro) era da velha guarda - cozinha francesa - e que agora os clientes
s6 queriam grelhados e legumes. Um “exotismo” dos clientes, para o chef “francés”.
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de turistas, como o sao0 os excursionistas e os turistas residentes, o turismo
dito de massas e o de elite?

O mais mediatico chef da cozinha mediterranica (com base na cozinha
Italiana) ¢ um inglés, Jamie Olivier, um embaixador da sua dieta
mediterranica pelo mundo. As suas apreciagdes contribuem para a criagao
de esteredtipos ou para uma certa homogeneizagdo do que ¢ comido no
“sul”. Portugal ¢é distinguido pelo frango assado e pelo peixe fresco!’.
Tomemos a reproducao do seu imaginario através da circulacao recente
de uma noticia sobre Olh3o. Passo 1. Na sua revista Jamie Magazine'
¢ publicado um artigo dedicado a Olhdo, absolutamente romanceado'’.
Paso2. A Imprensa nacional® destacou os seguintes aspetos: Olhdo ¢ «uma
cidade que parece intocada pela vida moderna, onde as pessoas vivem
do mar e a comida ¢ simplesmente fabulosa»; «uma cidade piscatoria
maravilhosamente desalinhada e ... auténtica»; onde «ndo ha um turista
de pele avermelhada... um pub irlandés a vistay; a Culatra onde «se
pode encontrar ... bares [e] provar o peixe grelhado e batatas “dos seus
sonhos», onde existe um «hipnotizador de améijoas»; e, uma receita,
«sanduiche escabeche de peixe», fecha o retrato idilico. Na verdade trata-
se de uma selecdo dos trechos mais romanticos a partir do texto original.
“No6s” retratamos Olhdo, a partir da imagem que “eles” constroem: um
lugar “selvagem/primitivo/auténtico”. Construimo-nos, através destas
imagens e metaforas, como destino turistico, porque «este reflete a ideia
de como nds e outros somos imaginados» (Pereiro, 2009). E, na verdade, o
autor do artigo esteve bem proximo dos habitos e impressdes dos turistas
que nos visitam. Também eles terdo esta visao essencialista da regido e
consequentemente, da sua cozinha. Nada mais natural e maritimo que o
peixe. Simbolicamente comé-lo ¢ “canibalizar” o destino (Silva, 2003;
Burner, 1989) e esta ¢ a ultima fronteira.

17 Numa visita promocional a Portugal afirmou que guardava a memoria do frango assado, “piri piri chiken”
simbdlico ¢ sintomatico que e a sua receita é citada Wikipedia http://www.dailymail.co.uk/femail/food/arti-
cle-1312958/Jamie-Olivers30-minute-meals-Piri-Piri-chicken-rocket-salad-dressed-potatoes-quick-Portuguese

18 Jamie Magazine, http://www.jamieoliver.com/magazine

190 autor ¢ Kevin Gould, que ja tinha escrito um texto sobre Olhdo (Guardian,09/05/2009) de teor bem mais
realista sem em Portugal. Portugal.http://www.theguardian.com/travel/2009/may/09/algarve-portugal-relaxa-
tion-beach-holiday

20 http://boasnoticias.sapo.pt/noticias_Olh%C3%A30-em-destaque-na-revista-do-chef-Jamie-Oliver_16938.
htmlI?page=0; http://fugas.publico.pt/Noticias/324315_jamie-oliver-de-olho-em-olhao; http://www.
theguardian.com/travel/2009/may/09/algarve-portugal-relaxation-beach-holiday



A DIETA MEDITERRANICA, PATRIMONIO: O TURISMO
CULTURAL

Também na origem da classificacdo de Dieta Mediterranica como padrao
alimentar, interveio o olhar e saber ex6geno de um dietista americano,

Anel Keys. Foi uma descoberta que criou um padrao alimentar (o que
implica estabilidade) e como Cesar Aguilera (2001) demonstrou para
Espanha, do tempo da “fome” ao tempo do “restaurante”, a partir dos
trés unicos elementos estaveis — azeite vinho e farinha — nos quais se
incorporaram elementos alimentares de diversas proveniéncias. Em
processos de selecdo, integracdo ou abandono comprova a caracteristica
plural da dieta que se realiza num devir permanente *!.

Quando a UNESCO reconheceu a Dieta Mediterranica como ‘“Patriménio
Imaterial da Humanidade” (2010) reconhece-a segundo diversos critérios®
associados a: continuidade®, pertenga identitaria, salvaguarda da diversidade
cultural. Todavia elas encerram “retoricas da politica internacional” que estao
implicitas na criagdo do proprio patrimoénio imaterial (Silva, 2009: 284)* ¢
algumas questdes se colocam de imediato. Patrimonializar € em si mesmo
constituir um acervo, cuja natureza classificatoria, tende a fixar a qualidade
dos “objetos” ou das “matérias” tomadas, para la dos contextos de devir.
Por outro lado, quando a UNESCO atribui a propriedade do patriménio
a comunidade, levanta-se outra questdo: como definir a comunidade e
como traduzir o exercicio dessa propriedade®. A “comunidade” da dieta

2! Na verdade, as combinagoes possiveis vao-se recompondo segundo contextos historicos e de revolugdes. Por
conseguinte, a dieta mediterranica serd com certeza um resultado globo local e que se continua a transformar,
importando e exportando novas formas de “comer” e, como tal, manifestando-se através de novas criatividades,
hoje, dentro ou fora do territério mediterranico. As “viagens da Gastronomia Portuguesa faz parte dos interesses
académicos e dos meios de comunicagao. Veja-se por exemplo, entre outros, a tese de Mestrado de Uiara Martins
(2009) “A Gastronomia Portuguesa no Brasil - um Roteiro de Turismo Cultural” ou anoticia da Visao sobre “Chefs
Portugueses espalhados pelo Mundo” http://visao.sapo.pt/chefs-portugueses-espalhados-pelo-mundo=£719565.

22 R 1: The Mediterranean diet is a set of traditional practices, knowledge and skills passed on from generation
to generation and providing a sense of belonging and continuity to the concerned communities; R.2: Its
inscription on the Representative List could give broader visibility to the diversity of intangible cultural heritage
and foster intercultural dialogue at regional and international levels; R.3: The nomination describes a series
of safeguarding efforts undertaken in each country, together with a plan for transnational measures aimed at
ensuring transmission to younger generations and promoting awareness of the Mediterranean diet. http://www.
unesco.org/culture/ich/RL/00394

23 A . S1s oox As = ~ ..
Criando por vezes a ideia de uma transmissao mecanica de geragdo em geragao que reproduziria uma heranga
imutavel, apesar de esta ideia ndo ter sido sustentada na proposta para o Patriménio Imaterial ( Paris, 2003).

24 A necessidade de equilibrio, o valor da diversidade cultural...

25 Clara Bertrand Cabral (2011) ressalva que a “comunidade” pode ser representada ( sobretudo na diaspora)
por comunidades, grupos e individuos. Mas o problema mantem-se : quem tem autoridade para nomear o que é
o néo patrimoniavel? A criagdo de um patriménio é mais ou menos “intencional” e a patrimonializagéo significa
um processo que tende a impor uma perspetiva tinica — a verdadeira e legitima — 0 que comporta uma dimenséo
politica que constitui um paradoxo em relagao aos principios que estabelecem o Patriménio Imaterial.
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mediterranica (bem como o seu universo) ¢ de dificil delimitacdo, com
grande margem para varias apropriagdes e interpretacdes diversas pelo que
pode ser apenas uma “comunidade imaginada” (Anderson, 1983) e dela
fardo parte com certeza também as apropriagdes e imaginarios turisticos.

O conceito de patriménio imaterial encerra em si mesmo uma dualidade
— material/imaterial — a que se podem acopular outras, cultura popular/
cultura erudita, verdadeiro/falso, tradicional/moderno. As mesmas que
atravessam o fendmeno turistico e se a patromonializa¢do dos lugares atrai
turistas, ou a sua presenga contribui para os processos de patrimonializacao.
Ao turismo cultural ?* importa a preservagdo dos legados patrimoniais e
a estes serem ‘“objeto de desejo” (Durand, 2007) e sedugdo, um aspeto
fundamental para a autentificacdo da experiéncia turistica.
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INTEGRACAO DE TRATAMENTOS
CONVENCIONAIS E EMERGENTES
NA CONSERVACAO E PROMOCAO
DA QUALIDADE DE PRODUTOS
HORTOFRUTICOLAS

Marta Abreu, Elsa M. Goncalves, Carla Alegria e Joaquina Pinheiro
Instituto Nacional de Investigacdo Agrdria e Veterindria, I.P.

RESUMO

Os padrdes de vida do mundo ocidental associam dietas alimentares
desequilibradas a estilos de vida sedentarios, cujos efeitos na saude das
populagdes tem contribuido de forma significativa para a crescente
incidéncia de doengas crénicas nao transmissiveis e de taxas de mortalidade.
A alteragdo dos atuais hdbitos alimentares é parte integrante de uma
estratégia de promog¢ao da saude e de prevengdo de diversas patologias,
na qual o incentivo para o consumo regular de hortofruticolas tem um
papel de destaque cientificamente comprovado. Neste contexto, a dieta
mediterranica ao privilegiar a ingestao de produtos de origem vegetal, ricos
em hidratos de carbono complexos, fibras, vitaminas e outros antioxidantes
e minerais, em detrimento de alimentos ricos em gordura saturada e de
elevado valor calérico, afigura-se de grande adequagdo e oportunidade.
Os hortofruticolas minimamente processados consistem numa aposta
recente da industria alimentar para a diversificagdo da oferta de produtos
de conveniéncia com qualidade préxima do fresco. O nosso grupo tem
focalizado os interesses na investigacao, desenvolvimento tecnolégico e
inovacao destes produtos. A implementagido de sistemas combinados de
metodologias e o recurso minimo a aditivos quimicos sao os principios
base de conservagdo com vista a retencao da qualidade dos produtos por
periodos compativeis com a comercializagio.

Palavras-chave: hortofruticolas minimamente processados, hurdle
technology, dieta mediterranica.



INTRODUCAO

Os padroes alimentares tém sido alvo de rapidas mudangas, como resultado
da globalizagdo e urbanizagdo que tem ocorrido nas ultimas décadas
nas sociedades com economias de mercado estabelecidas. A adoc¢iao de
padroes alimentares desequilibrados dai decorrentes, tem conduzido a
situagdes de inadequagdo nutricional - sobrealimentacdo e/ou caréncia
de nutrientes, com impactos importantes na morbilidade e mortalidade
das populagoes. Em consequéncia, assiste-se a crescente incidéncia de
doengas crénicas ndo transmissiveis (DCNT), como sdo disso exemplos,
as doengas cardiovasculares, a diabetes tipo 2 e determinados tipos de
cancro. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), 80% dos casos
de doengas cardiovasculares, 90% dos casos de diabetes mellitus tipo 2
e 33% dos casos de todos os tipos de cancro poderiam ser evitados pela
adocdo de estilos de vida saudaveis, nomeadamente, através da alteragdao
dos habitos alimentares, da pratica regular de exercicio fisico e da cessa¢ao
dos hébitos tabagicos. Estima-se que 2,7 milhdes de vidas poderiam ser
salvas todos os anos se cada pessoa consumisse quantidades adequadas de
produtos de origem vegetal (WHO, 2002). Neste contexto, o incentivo ao
consumo de hortofruticolas ¢ parte integrante da estratégia global da OMS
para a alimentacdo e saude.

Os efeitos benéficos associados a ingestao regular de hortofruticolas,
alimentos de baixa densidade energética, sdo atribuidos a composi¢ao muito
diversificada em fitoquimicos de elevada bioatividade, designadamente
a presenca de vitaminas (vitamina C, acido f6lico e pro-vitamina A), de
diversos compostos antioxidantes (flavonoides, acidos fendlicos, alcaloides
e carotenoides), de sais minerais (potdssio, calcio e magnésio), e de fibras
(Steinmetz e Potter, 1996; Liu, 2004).

A dieta mediterranica tradicional, caracterizada pelo elevado consumo de
produtos vegetais (hortofruticolas, cereais, leguminosas e frutos secos), pela
ingestao proteica moderada e pelo baixo consumo de alimentos ricos em
gordura saturada, demonstra uma grande adequagdo enquanto modelo
alimentar, bem como, oportunidade, face a estratégia global de prevencao.
De facto, foi identificado uma menor incidéncia de doengas cardiovasculares
e mortalidade nas popula¢bes da orla mediterranica (Nestle, 1995;
Simopoulos, 2001), existindo igualmente resultados de estudos cientificos
(ensaios clinicos) que justificam os mecanismos bioldgicos implicados nos
beneficios da introdugao deste tipo de dieta, em particular dos que resultam
da ingestdo de fitoquimicos de origem vegetal (Flood et al., 2002; Padrao et
al., 2007; Morse et al., 2009; Kastorini et al., 2011; Estruch et al., 2013).

193



194

ESTRATEGIA DE PRODUTO

Na atualidade, a falta de tempo disponivel para dedicar a preparacéo e
consumo alimentar é um importante fator de constrangimento na adogao
de padrdes alimentares equilibrados, tendo sido demonstrado que as
escolhas do consumidor sdo fortemente condicionadas pelo nivel de
conveniéncia (de facil transporte, preparagdo e consumo) oferecido pelos
alimentos (Ragaert et al., 2004). E sabido igualmente que um alimento,
ainda que cumpra exigéncias nutricionais, s6 tem aceitagao se for apelativo
sensorialmente (Souza e Mamede, 2010). Por ultimo, os consumidores cada
vez mais informados e exigentes ddo preferéncia a produtos alimentares
com teores reduzidos de aditivos quimicos e/ou que apresentem alegacoes
funcionais. Estas motivagdes tém orientado a investigacdo alimentar e
a industria, no sentido de implementar tecnologias de fabrico de novos
produtos saudaveis, nutricionalmente equilibrados e de conveniéncia. Os
hortofruticolas minimamente processados (HMP), também designados
por produtos frescos cortados (IV gama), sdo produtos refrigerados,
embalados, com qualidade sensorial e nutricional proxima do produto em
fresco. Sao apresentados numa forma pronta a consumir, nao necessitando
de qualquer preparagio culinaria prévia ao consumo.

Desde o inicio da sua comercializagao nos EUA, na década de 70, registou-
se 0 aumento da sua procura, principalmente de saladas de horticolas, o
que levou ao desenvolvimento exponencial do respetivo mercado a partir
dos anos 90. Mais recentemente verificou-se igualmente um interesse na
fileira dos frutos motivada sobretudo pelas proje¢oes de mercado. Para
além da grande aceitagdo pelo consumidor, estes produtos sdo igualmente
muito solicitados pela industria de catering e pelos servigos institucionais
por razdes de racionalizagdo de trabalho, de gestao de desperdicios e, de
requisitos de higiene (Abreu, 2010).

Aspolpas de hortofruticolas sao produtos constituidos pela parte comestivel
dos mesmos, com ou sem casca, sem sementes, que podem apresentar
pedacgos (cortados ou em rodelas) ou serem esmagados, e cuja estabilidade
¢ assegurada pela cadeia de frio (refrigeracdo ou congelagdo). A tecnologia
de fabrico destas polpas, em particular de polpas de frutas, apresenta um
grande desenvolvimento no Brasil, sendo este o maior produtor mundial.
De acordo com as motiva¢des de consumo, anteriormente caracterizadas,
Portugal regista igualmente um interesse crescente neste tipo de produtos,
disponiveis principalmente no mercado de importacgao (Figueiredo, 2012).
A deterioragdo da qualidade em fresco, nos dois tipos de produtos referidos,
¢ muito acelerada devido a agdo do corte e/ou esmagamento dos tecidos



vegetais, empreendidos nas diferentes operagdes de preparacdo tecnoldgica.
Nos tecidos cortados e/ou esmagados, desencadeiam-se um conjunto de
reagdes de carater fisiologico e microbiano, conducentes a alteragdo rapida
dos fatores da qualidade, restringindo o periodo de vida til do produto,
numa ordem de dias. Tendo em conta as elevadas expectativas de qualidade
e frescura justifica-se a investigacdo de tecnologias de fabrico adequadas
que garantam a qualidade bioativa e sensorial por periodos mais alargados
no tempo.

ESTRATEGIAS DE CONSERVACAO

A equipa de tecnologia dos produtos hortofruticolas do INIAV, IP, tem
centrado a investigacdo no desenvolvimento de sistemas integrados de
conservagao norteada pelo principio técnico de combinagao de metodologias
- hurdle technology (Leistner, 2000), considerando todas as etapas do processo
produtivo. Neste sentido, tém sido testados tratamentos em combinagio,
visando a procura de complementaridade e/ou sinergia de efeitos que
possibilitando diminuir a intensidade individual de per si permitam alcangar
em simultdneo a estabilidade fisico-quimica e microbioldgica bem como a
proximidade a qualidade em fresco. Acresce ainda a opgdo deliberada pela
aplicacdo preferencial de tratamentos de natureza fisica, onde a utilizagdo de
aditivos quimicos de sintese e/ou desinfetantes quimicos, seja tanto quanto
possivel banida e/ou minorada. Esta ultima condigdo prende-se com as
preocupagdes de diminuir os riscos quimicos potencialmente perigosos para
o consumidor e o ambiente. As metodologias testadas sdo diversificadas
destacando-se: a aplicacdo de tratamentos fisicos ndo térmicos - ozono,
ultrassons, radiagdo UV-C; aplicagdo de calor — quer através das abordagens
convencionais - branqueamento e pasteurizacao, quer de outras mais recentes
- aplicagdo moderada de calor ou de choques térmicos as matérias-primas;
o acondicionamento em ambientes de atmosfera modificada, ao nivel das
matérias-primas e da embalagem dos produtos, com misturas gasosas distintas.

Através desta estratégia salientam-se quatro linhas de investigagdo e
desenvolvimento tecnoldgico (I&DT) principais: 1) Metodologias de
descontaminagdo alternativas ndo quimicas de hortofruticolas para
processamento minimo; 2) Aplicagdo de tratamentos de stress abiotico
(choque térmico e radiagio UV-C) em hortofruticolas como forma de
promover a sintese de metabolitos secundarios e de prevenir a deterioragao
microbiolégicaesensorialem produtos minimamente processados; 3) Novas
tecnologias de processamento de polpas de hortofruticolas, refrigeradas e
congeladas, sem recurso a utilizagdo de aditivos quimicos; 4) Metodologias
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de controlo de desordens fisioldgicas e microbianas no periodo pés-colheita,
alternativas a utilizacdo de quimicos fitossanitarios de aplicacao proibida
/ limitada em pomdideas, destinadas a diversos tipos de processamento.
O desenvolvimento destes estudos tem sido suportado através de projetos
nacionais e europeus, de tipologia diversificada, envolvendo a participagdo
de equipas multi-institucionais, incluindo parcerias com outras unidades
de investigacdo (ISA, ESB-UCP Porto, Universidade do Algarve, Texas
A&M University) bem como com empresas nacionais.

ALGUNS RESULTADOS PRATICOS

Nos estudos de avaliagdo de metodologias de descontaminagao, alternativas
ao hipoclorito de sddio, foram testadas diferentes metodologias, quer na
sua aplicagdo singular (ozonizag¢ao, radiagao UV-C, sonicagdo e aplicagdo
de calor), quer combinada (termossonicagdo), dos quais se assinalam
alguns resultados (Alegria et al., 2009; Gongalves et al., 2011; Pinheiro
et al., 2009, 2010, 2012). Em termos gerais, concluiu-se que os niveis de
descontaminagdo alcancados sao muito dependentes dos hortofruticolas
em causa, designadamente a diversidade morfoldgica e anatomica dos
mesmos atuando, como fatores determinantes no sucesso dos tratamentos
testados (Figura 1).
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Figura 1 - Efeito de metodologias de descontaminagio alternativas em hortofruticolas sobre o grupo
de microrganismos aerébios a 30 °C. (legenda: HIPO: Hipoclorito de sédio; O,: Ozono; HTST - high
temperature/short time; TTM: tratamento térmico moderado; US - Ultrassons; TUS: termossonicagio;
UV-C - Radiagao ultravioleta.

Neste sentido, para alcancar uma diminui¢do significativa dos
riscos microbioldgicos nos hortofruticolas inteiros ou submetidos
a processamentos minimos sera necessario e desejavel conjugar a
aplicagdo de modelos de gestdo integrada, a aplicacdo de tratamentos de



descontaminagdo especificos por produto e a implementacgdo de sistemas
HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) com carater
obrigatorio ao longo da fileira produtiva.

Na area dos produtos da IV gama, a solugdo tecnoldgica encontrada para
a viabiliza¢ao comercial de Pera Rocha minimamente processada (quartos
de fruto) durante 25 dias (5 °C), envolveu a integragdo do tratamento
térmico moderado (35 °C / 20 min) as matérias-primas, a aplicacdo de
aditivos (acido ascorbico + cloreto de célcio) durante o processamento e
a utilizacdo de sistemas de embalagem passiva, durante a armazenagem
(Abreu, 2010; Abreu et al., 2011; Abreu et al., 2012a; Abreu et al., 2012b)
(Figura 2). A prevengdo acentuada do escurecimento superficial, durante o
processamento e armazenagem do produto, justificou a mais-valia técnica
desta combinagdo de tratamentos.

[ b
Figura 2 - Pera cv. Rocha minimamente Figura 3 - Cenoura cv. Nantes minimamente
processada (quartos) processada (ripas)

Em cenoura minimamente processada (ripada) (Figura 3) a combinagéo
de um tratamento de choque-térmico (99 °C, 45 segundos) na matéria-
prima, em alternativa a descontamina¢do com hipoclorito de sddio
(Alegria et al., 2009; 2010), a irradiagdo UV-C durante o processamento
como tratamento de stress abidtico promotor da bioatividade (Alegria
et al., 2012) e, a utilizagdo de sistemas de embalagem passiva com filme
micro perfurado, resultou na extensdo do periodo de vida do produto
(15 dias) com niveis de aceitagdo sensorial e teor de compostos fenolicos
significativamente superiores, em compara¢ao com o produto processado
segundo procedimentos standard, utilizados a nivel industrial.

No ambito do desenvolvimento de polpas a base de Pera Rocha (minimo
50%) foi possivel alcancar a estabilidade oxidativa de duas formula¢oes
através da introducdo de diferentes hortofruticolas (ananas, beterraba,
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cenoura, abdbora, morango) em combinagdo com a aplicagio de
calor (pasteurizacgio moderada), cumprindo nos produtos critérios
microbiolégicos vigentes, niveis de aceitabilidade sensorial e elevada
capacidade antioxidante, durante 30 dias (a 5 °C) e seis meses (a -18 °C)
(Figueiredo, 2012; Noa, 2012; Silva, 2012). A implementagao da tecnologia
proposta representa um contributo importante para o desenvolvimento
deste novo conceito de produto - polpas de hortofruticolas sem recurso a
utiliza¢ao de quimicos de sintese.

CONCLUSAO

Apesar da diversidade de metodologias / tecnologias testadas nos estudos
desenvolvidos, a maioria delas necessita ainda de investigacdo adicional,
no que respeita aos mecanismos de conserva¢io especificos por tipo
de hortofruticola, bem como a respetiva interferéncia nos atributos da
qualidade bioativa e sensorial. Por outro lado, a informacdo disponivel
sobre a forma como os diferentes compostos bioativos nos produtos
hortofruticolas processados atuam efetivamente na saude (bioatividade vs
biodisponibilidade) é ainda muito escassa, salientando-se a necessidade
de considerar uma maior integragdo dos conhecimentos da tecnologia
alimentar com as areas da nutricao e satde.
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AS PLANTAS AROMATICAS E MEDICINAIS
(PAM) NA DIETA MEDITERRANICA: PORQUE,
QUANDO E COMO?

Maria Elvira Ferreira
Instituto Nacional de Investigacdo Agrdria e Veterindria, I.P.

RESUMO

As plantas aromaticas e medicinais (PAM) sdo um recurso natural com
elevado valor, pelo que importa conhecé-las, valoriza-las e utiliza-las de
forma sustentada. O uso das ervas aromaticas e condimentares na cozinha
é recomendado para redu¢ao do consumo de sal, pois ao realcarem o sabor
dos alimentos, tornam os pratos mais saborosos, atrativos e saudaveis. Na
Piramide da Dieta Mediterranica, as ervas aromaticas integram o grupo
dos alimentos a consumir diariamente. A procura de PAM tem vindo a
aumentar, sendo necessario salvaguarda-las e procurar solugdes alternativas
sustentaveis. A maioria das PAM ¢é de facil cultivo e a sua adaptabilidade a
uma pequena horta, jardim, ou até mesmo em vasos na varanda, propiciam
um pequeno jardim’ com os temperos favoritos sempre a mao. Produzir
PAM pode ser também relaxante, como quebra da rotina do dia a dia e
libertador de stress em periodos mais dificeis, assim como divertido e
didatico para criangas. As PAM sdo ainda um recurso para o ecoturismo,
pois conjugam o interesse de um recurso bioldégico com a sabedoria
popular e para a horticultura social e terapéutica, pelas suas caracteristicas
morfoldgicas, sensoriais e de utilizagao muito variada.

Palavras-chave: cultivo, ervas aromaticas, sustentabilidade, valorizacao.



INTRODUCAO

A Peninsula Ibérica é um dos maiores centros de diversidade de plantas
aromaticas e medicinais do Mundo, devido a influéncia continental,
mediterranica e atlantica. Das 3800 espécies identificadas na flora do
Continente, Acores e Madeira, cerca de 500 sdao aromdticas e medicinais
(Figueiredo et al., 2007). Ja Estrabao, importante gedgrafo do séc. I a.C.
reconhecia esta riqueza, dizendo que as regies a sul do Tejo eram o paraiso
das ervas frescas (Valagao, 2013).

Desde sempre o Homem utilizou as plantas que encontrava, primeiro
como alimento, complementando a caga e a pesca e depois, porque foi
conhecendo melhor as suas caracteristicas e propriedades, passou a usa-
las para fins curativos e aromaticos. Na Idade Média, todos os conventos
tinham um horto em que as plantas medicinais estavam localizadas junto
a enfermaria e as aromaticas junto a cozinha. Os jardins eram também
local de contemplacédo e de lazer (Mesquita, 2004). A utilizagdo de plantas
aromaticas e medicinais (PAM) teve o seu apogeu no século XVII, quando
comegaram a integrar as plantas dos jardins. Nesta época a riqueza de um
jardim era avaliada pelo nimero de espécies de PAM que tinham (Ferreira
e Saraiva, 2006).

Tem-se assistido a um regresso a algumas tradi¢ées o que se traduz em
parte na procura de produtos naturais e no interesse pelo conhecimento
sobre a utilizacdo das plantas aromaticas e medicinais, nao s6 através da
sua utilizagdo como condimento alimentar, mas também pelo seu interesse
medicinal, cosmético e em perfumaria, uma vez que lhes sdo reconhecidas
determinadas caracteristicas especificas para cada espécie.

As PAM sao um recurso natural com elevado valor, pelo que é muito
importante conhecé-las, valoriza-las e utiliza-las de uma forma sustentada.

O perfil do consumidor tem vindo a alterar, verificando-se um interesse
cada vez maior por uma dieta mais saudavel, com alimentos mais naturais
e com ligacdo as antigas tradi¢des alimentares.

PORQUE?

Somos muitas vezes surpreendidos com noticias bombasticas nos érgaos
de comunicagao social, como por exemplo: ‘O sal mata’ e ‘Sal de tempero
a inimigo’ e que nos fazem pensar sobre o consumo de sal. A Organiza¢ao
Mundial de Saude (OMS) recomenda que o consumo diario de sal
per capita deve ser de 5 g, para preven¢ao de doengas cardiovasculares,
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estimando que nos paises industrializados é, presentemente, de cerca de
20 g. Em Portugal, segundo um recente estudo da Sociedade Portuguesa
de Hipertensao, em 2012, o consumo era de 10,7 g e em 2006 era de 11,9 g.
Embora seja notéria a diminui¢ao do consumo de sal, ha ainda um longo
percurso a trilhar para que seja atingido o nivel recomendado.

Com vista a diminui¢dao do consumo excessivo de sal, a Dire¢do Geral
de Saude (DGS), através do Programa Nacional para a Promogao da
Alimentagdo Saudavel, publicou recentemente o relatério “Estratégia
Nacional para a Redugao no Consumo de Sal na Alimentagdo em Portugal”
Isto porque o consumo exagerado de sal pode contribuir para o aumento
da tensdo arterial, o que favorece o desenvolvimento de outras doencas
cardiovasculares, como a trombose e o enfarte, aumenta o risco de AVC,
de hipertrofia do ventriculo esquerdo e de doengas renais (Graga, 2013).

Uma das alternativas ao sal no processo de preparacio culindria é o uso de
ervas aromaticas condimentares'. Neste sentido, a DGS publicou também
no seu site (http://www.dgs.pt/?cr=24482) um documento informativo
intitulado ‘Utilizagdo de Ervas Aromaticas & Similares na Alimentagao’
que inclui 20 plantas e onde sdo apresentadas as respetivas propriedades
terapéuticas e usos culindrios. Neste mesmo documento é referido que
as ervas aromaticas possuem ainda propriedades benéficas para a saide,
porque algumas delas sdo excelentes fontes de antioxidantes. As ervas
aromaticas devem ser adicionadas aos alimentos no final da sua preparacao
culinaria, uma vez que a maioria das suas propriedades perde-se pela agdo
do calor. As ervas aromaticas, ao realcarem o sabor dos alimentos, tornam
os pratos mais saborosos, mais atrativos e também mais saudaveis.

QUANDO?

Na Pirdmide da Dieta Mediterranica, as ervas aromaticas, a par com as
especiarias, o alho e a cebola, sdo os condimentos utilizados neste tipo de
alimentac¢ao e encontram-se localizados no grupo dos alimentos que devem
ser consumidos diariamente (Figura 1). Através de praticas culindrias que
utilizam quantidades menores de sal, contribui-se assim para a redu¢ao
do seu consumo ao mesmo tempo que se introduz na alimentagdo uma
diversidade de aromas e sabores que conferindo também cor aos pratos,
aumenta significativamente os aspetos sensoriais ligados ao ato de comer
(Torrado, 2000).

As plantas aromaticas e medicinais passam a ser denominadas ervas aromaticas condimentares, quando se
fala em alimento.



A utilizagdo das ervas aromaticas faz parte da cultura portuguesa, pois
desde sempre foram utilizadas para enriquecer uma alimenta¢ao que nem
sempre era rica e que utilizava o que de melhor a terra dava (Valagao, 2011).

Curiosamente, jd na farsa ‘O Velho da Horta’ de Gil Vicente, ¢ referido
que a jovem vai a horta buscar ‘cheiros para a panela’ e ainda ‘a couve e o
cheiro’ (Fernandes, 2002). Num dos mais antigos livros de culinaria que
se conhece em Portugal, o Livro de Cozinha da Infanta D. Maria, finais do
século XV, ha também referéncias a salsa, a horteld e ao coentro (Borges et
al., 1998; Fernandes, 2002).

Sao intimeros os pratos da cozinha portuguesa nos quais as ervas aromaticas
sao parte integrante da identidade do préprio prato. Ou seja, nao é possivel
imaginar o que seria uma agorda alentejana sem os coentros, ou uma
canja de galinha sem um raminho de hortela, ou mesmo um pratinho de
caracois sem os orégaos. Nestes pratos, como em tantos outros da cozinha
tradicional portuguesa, no imaginario do consumidor os sabores que
lhes estiao associados, o aroma da erva aromadtica que o integra ¢ parte
indissociavel do mesmo.
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Figura 1 - Piramide da Dieta Mediterrinica. (Adaptado de: http://dietamediterranea.com/)
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COMO?

A procura de plantas aromaticas e medicinais tem vindo a aumentar, pelo
que se torna necessario salvaguarda-las e procurar solugdes alternativas
sustentdaveis.

Sendo a Peninsula Ibérica, como ja referido, um dos maiores centros de
plantas aromaticas e medicinais, é possivel recolher no seu habitat natural
as plantas com grande facilidade, desde que bem identificadas. Uma
mesma planta pode ser designada por nomes diferentes e 0 mesmo nome
pode corresponder a mais do que uma planta, consoante a regidao do pais
em que se encontram. Pode também confundir-se uma planta téxica ou
venenosa para 0 Homem, com outras inofensivas (Saraiva et al., 2010). Ha
que ter também atengdo pois uma colheita indiscriminada pode conduzir
a degradagdo dos ecossistemas, a delapida¢ao de habitats e ainda a extingao
de algumas espécies que se encontram em reduzidas quantidades.

Uma solugio para evitar a colheita indiscriminada, serd trazer as plantas
para cultura, ou seja, domestica-las, cultiva-las. No entanto, ha casos em
que o cultivo de determinadas plantas nao é lucrativo porque: ha espécies
de dificil domesticagdo; muitas vezes a qualidade das plantas espontaneas é
considerada superiora das cultivadas; os custos de colheita sdo relativamente
baixos; outras sao utilizadas em pequenissimas quantidades, pelo que a sua
produgao nao se justifica.

Perante estas duas hipdteses de colheita das espécies espontianeas e
da domesticagdo das mesmas através do seu cultivo, ha que ponderar
muito bem as situagdes e optar por um equilibrio, tendo em conta a
sustentabilidade do sistema.

Quando se optar pela colheita ou coleta das plantas espontaneas, esta deve
ser, de acordo com as seguintes recomendacdes (Valagao, 2010): colher s6
as plantas bem identificadas; colher plantas em locais ndo poluidos; colher
sO 0 que é necessario; deixar a planta com possibilidades de se reproduzir.
Por seu lado, a domesticagdo das plantas silvestres pode contribuir para:
a protecao de espécies em vias de extin¢ao; o repovoamento de habitats; a
salvaguarda de recursos silvestres; assegurar uma quantidade suficiente e
regular de plantas (Bianco et al., 1998; Passarinho e Ferreira, 2010).

Para produzir matéria-prima de qualidade, serd indispensavel optar por
um modo de produgdo ‘amigo do ambiente e do consumidor, tais como
por exemplo a Produgdo Integrada e a Produgao Bioldgica. Seja qual for a
op¢ao, devem ser seguidas as ‘Boas Praticas de Produgéo e de Colheita, que
contemplam um conjunto de procedimentos a seguir para uma produ¢ao



sustentavel do ponto de vista técnico, social e econémico, de modo a
obter uma produgdo de qualidade e com o menor impacto ambiental. S6
deste modo sera possivel garantir a qualidade e a seguranca alimentar dos
produtos finais.

O ideal sera ter as ervas aromaticas sempre a mao e poder utiliza-las
sempre que necessario, ousando mesmo experimentar novas combinagdes,
0 que torna a culindria uma atividade nao sé enriquecedora e desafiante,
mas também muito relaxante e que pode até surpreender familia e convivas
pelo sucesso conseguido. Neste processo, as ervas aromaticas sao também
excelentes para decora¢do de pratos, tornando-os mais apelativos e
apeteciveis pelo colorido que lhes conferem.

A maijoria das plantas aromaticas é de facil cultivo e a sua adaptabilidade
a uma pequena horta, jardim, ou até mesmo em floreiras e vasos na
varanda, ou no parapeito da janela da cozinha, propiciam a criacdo de um
pequeno ‘jardim’ com os temperos favoritos sempre a mao. Além desta
vantagem utilitaria, importa relembrar que a proximidade e convivio com
este pequeno nucleo da natureza, de formas, cores e aromas variados e
ainda singularidades sazonais especificas, pode representar uma atividade
de lazer facil e harmoniosa na qual os aspetos contemplativos e olfativos
proporcionados pelas plantas aromaéticas desempenham um papel muito
significativo, assim como pela versatilidade na sua utilizagao em arranjos
florais de plantas frescas ou secas.

Na Tabela 1 estao compilados alguns dados culturais de dez espécies de
PAM, utilizadas na Dieta Mediterranica e que podem ajudar a tomar a
decisdo de qual das plantas escolher para produzir.

Recentemente, a Deco-Proteste, em colabora¢ido com o Instituto Nacional
de Investigacdo Agraria e Veterindria (INIAV) e a Escola de Hotelaria do
Estoril, elaboraram um dossié tematico sobre ervas aromaticas o ‘Guia para
plantar e usar ; onde sdo dadas informagdes sobre 21 ervas, nomeadamente
como cultiva-las num vaso, numa floreira ou num jardim e como utiliza-
las em 10 receitas saudaveis, nutricionalmente equilibradas e faceis de
confecionar, econdmicas e sem adi¢do de sal. Um video sobre como iniciar
uma mini-horta em casa, completa este dossié que pode ser consultado
no site da Deco-Proteste em: http://www.deco.proteste.pt/alimentacao/
produtos-alimentares/dossie/ervas-aromaticas-guia-plantar-usar/1. No &mbito
do ‘més do cora¢ao’ que se comemora anualmente em maio, foi também
publicado parte do mesmo dossié na revista Teste Saide (103: 21-23), editada
também pela Deco-Proteste, intitulado ‘Menos sal na cozinha
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Tabela 1 - Alguns dados culturais de dez espécies de plantas aromaticas e medicinais.

de aluvido, humidos e
bem drenados
pH—-55-75

PLANTA TIPO DE SOLO MULTIPLICACAO NECESSIDADE COLHEITA
DE AGUA
Alecrim Todos, preferindo Estaca enraizada Baixa Durante todo o ano
os calcarios bem ou semente
drenados
Coentro Todos, preferindo os Semente Regar em 40 a 60 dias apos
calcarios bem dre- tempo seco sementeira
nados
Funcho Todos pH»>7 Semente Regar em Folhas e caules de
tempo seco maio a julho
Hortela Ligeiros, areno- Estaca caulinar Regar durante Até aoinicio da
argilosos, francos ou oudivisaodepés | todoociclo floracao

Hortela-da-ribeira

Ligeiros, areno-ar-
gilosos, francos ou
de aluvido, ndo muito
secos

Estaca caulinar
ou divisao de pés

Quando o solo
estiver muito
seco

Até aoinicioda
floracao

pH-55-75
Manjericao Ligeiros, ricosem Semente Regar para De maio a setembro
material organica, manter o solo
humidos e bem sempre humido
drenados
pH=7
Orégdo Pouco exigente, Semente Regar modera- Inicio da floracao
vegeta bem em solos damente
pobres, mas bem
drenados
Poejo Ligeiros, areno- Estaca caulinar, Regar durante Folhas - inicio da
argilosos, francos ou estolho ou todo o ciclo floracao
de aluvido semente Sumidades floridas
pH—-55-75 - quando as flores
estdo abertas ha
15 dias
Rosmaninho Acidos, arenosos e Semente, estaca Regar modera- Folhas - antes da
bem drenados caulinar ou damente, para floracao
divisao de peés manter o solo Flores - desde o
ligeiramente fimda primavera e
humido durante o verao
Tomilho Textura média a Divisao de Baixa Folhas - antes da
grosseira, bem pés, estacaou floracao
drenados semente Sumidades floridas
pH=7 - inicio da floracao




A DIETA MEDITERRANICA COMO ESTILO DE VIDA

A Dieta Mediterranica nio ¢ sé um modelo alimentar, mas também um
estilo de vida mais saudavel, com uma forte vertente no bem-estar das
pessoas, privilegiando a atividade fisica regular, o descanso adequado e a
convivéncia, através de praticas de sociabilidade associadas a mesa.

Produzir plantas aromaticas pode ser também relaxante, como quebra da
rotina do dia a dia e libertador de stress em periodos mais dificeis, assim
como divertido, didatico para criancas e como forma de reduzir o custo das
refei¢des. O consumo das plantas produzidas ¢ o culminar de um processo
que iniciou com o langamento da semente ou do rebento a terra e deve dar
prazer através do aroma, textura e sabor dos produtos.

As PAM sdo ainda um recurso importante para o ecoturismo, uma
alternativa turistica que tem como principio o desenvolvimento sustentavel
uma vez que conjuga o interesse de um recurso bioldgico com a sabedoria
popular. As formas de utilizagao de PAM, como atrativo no ecoturismo,
podem ser as seguintes (Meireles, 2007):

- Promogao de passeios pedestres para identificagao de plantas esponténeas,
em que se alia o conhecimento dos saberes ancestrais dos usos dos recursos
vegetais das pessoas mais velhas, ao gosto e curiosidade dos mais jovens em
quererem saber mais. Ha uma forte transmissao de conhecimentos, para
um publico-alvo de diferentes faixas etarias. Como exemplo deste tipo de
atividade sao wcomuns os percursos pedagdgicos, dos sentidos, das plantas
com perfume e dos cheiros;

- Criagdo de jardins didaticos ou hortos para fins turisticos e educacionais,
que implica um investimento inicial e manuten¢do constante, como
por exemplo os jardins de cheiros, de aromas e de plantas aromaticas e
medicinais;

- Promogao de feiras e encontros gastronémicos tematicos;

- Divulgagao de produtos gastronémicos regionais, tradicionais e
apresentagdo de novos sabores.

Outro dos setores em que as plantas aromaticas e medicinais, pelas suas
caracteristicas morfologicas, sensoriais e de utilizag¢do muito variada,
estdo a ser largamente utilizadas é em horticultura social e terapéutica que
engloba atividades que podem decorrer em exploragdes agricolas e nos
diferentes cenarios da agricultura urbana, designadamente no dmbito de
instituicoes de satide e de reabilitagdo, de servico social, de gerontologia
e em situagdes de formacao profissional, educagdo ambiental, valorizacao
pessoal, ocupagao util do tempo e lazer. Este setor integra programas que

2N



contribuem para o bem-estar e melhoria da qualidade de vida das pessoas,
ao nivel da saude fisica, mental e emocional e ainda beneficios sociais ou
comunitarios (Mourao, 2013).

As PAM, pelos seus aspetos simbolicos e encantatorios, tém também sido
fonte de inspira¢do de poetas, como por exemplo nas quadras populares,
de diferentes regides do pais, que a seguir se transcrevem (Fernandes, 1987;

1988; 1989):
Alecrim pega de estaca, A salsa subiu ao monte,
Manjerona de raiz; A horteld na baixa fica;
Nao te gabes que me deixas, Ndo sei como é que o meu bem,
Fui eu a que te ndo quis. Ndo mata mas mortifica.
Alentejo Alentejo
Delicado € o poejo, Se o rosmaninho é sono,
Até a folha faz cruz. Quem tem sono vai dormir,
Delicados sdo teus olhos, Eu ndo tenho sono e ndo durmo,
Que até a noite ddo luz. Meu amor, pra te assistir.
212
Alentejo Alentejo
Semeei salsa no rio, O meu amor e o teu
Horteld na outra banda; Andam naquela ladeira,
Ndo se podem ter amores, O meu anda a apanhar rosas,
Da sorte em que o mundo anda. E o teu erva-cidreira.
Algarve Douro
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UTILIZACAO DE PLANTAS AROMATICAS
E SILVESTRES NA COZINHA DO SUL

Margarida Costa
Direcéio Regional de Agricultura e Pescas do Algarve

RESUMO

A cozinha mediterranica, cuja arte e engenho se baseia em procedimentos
simples que conseguem “grandes efeitos a partir de poucos recursos” serve-
se das plantas aromaticas condimentares para enfatizar esse resultado.
Outra das suas caracteristicas é a diversidade e a sazonalidade das plantas
consumidas, para a qual contribui a variedade de plantas silvestres
alimentares, consumidas pelas popula¢oes.

Neste trabalho procurou-se fazer um levantamento das plantas aromaticas
condimentares (tradicionalmente utilizadas como tempero) e plantas
silvestres alimentares e respetiva utiliza¢do na cozinha do sul, recorrendo a
trés documentos realizados em trés zonas distintas do Algarve: barlavento,
centro e sotavento, como base de trabalho.

A valorizagdo do conhecimento das tradi¢oes alimentares e dos saberes
das populagdes devera servir de base a inovagao de novos produtos, novas
formas de apresentagdo e novas formas de utilizagdo e deleite, contribuindo
para a revitaliza¢ao das culturas agricolas mediterranicas.

Palavras-chave: plantas condimentares, tempero, utilizagdo tradicional,
inovagao.



INTRODUCAO

Ao longo do tempo, o Homem foi, por experimentagéo e erro, aprendendo
a utilizar as plantas que o rodeavam. As experiéncias com bons resultados
eram valorizadas e transmitidas de forma oral, de geragdo em geragao. Este
conhecimento chegou aos nossos dias, como forma de patrimdnio cultural
das populagdes, que podera e devera ser utilizado como base para inovar as
formas de usar e usufruir desse legado.

Mendiola e Mundz (1991) refere que as plantas condimentares sdo um
sub-grupo das plantas aromaticas, utilizadas pelas suas propriedades
conservantes e organoléticas que conferem aos alimentos e bebidas. Dentro
destas iremos falar de plantas herbaceas (folhas, flores e caules), utilizadas
em verde ou seco, inteiras ou partidas/picadas.

Valagdo e Silva (2006) designam como plantas silvestres alimentares
todas aquelas que sdo diretamente comestiveis pelas suas folhas, caules ou
rebentos e que sdo espontaneas na natureza.

Sao varias as espécies utilizadas como aromaticas condimentares e esses
usos estdo relacionados com tradi¢des ancestrais, onde se procura acentuar
o paladar dos alimentos, aumentar o seu poder de conservacao e auxiliar
na sua digestao.

A flora do Algarve ¢é bastante rica em plantas aromaticas, condimentares
e silvestres que surgem espontaneas ou subespontaneas em diferentes
habitats:

a) Nos matos mediterraneos, de elevada biodiversidade, sdo
abundantes os tomilhos, os rosmaninhos, os alecrins, os orégaos, etc.

b) Nas linhas de agua ha a assinalar a existéncia de: poejo, hortela
vulgar, hortela da ribeira. Espécies também vulgares, como plantas
cultivadas, em hortas e quintais.

c) Nas beiras dos caminhos, orla de bosques e matos, surge a néveda
(erva das azeitonas), o funcho, etc.

d) Nos campos de cultivo, aparecem como infestantes: as acelgas, as
azedas, os catacuzes, as tengarrinhas, as urtigas, etc.

e) Nas zonas arenosas e secas, em solos pedregosas ou em sub-
coberto de plantas de grande porte como oliveiras, alfarrobeiras,
amendoeiras, encontram-se 0s espargos.

Utilizou-se como base de trabalho 3 documentos realizados em 3 zonas distintas do
Algarve: barlavento (Plantas e usos medicinais populares — Concelhos de Aljezur,
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Lagos e Vila do Bispo, 2007), centro (Vegeta¢ao do Vale e Encostas da Benémola
— Contributo para o ecoturismo e desenvolvimento agricola de Querenga, 2004)
e sotavento (Levantamento Etnobotanico na Reserva Natural do Sapal de Castro
Marim e Vila Real de Santo Antdnio, 2012), nos quais havia registo do uso que as
populagdes locais fazem das plantas espontaneas.

PLANTAS AROMATICAS CONDIMENTARES

Com base nos trabalhos ja referidos, na tabela 1, indicam-se as espécies utilizadas
tradicionalmente como tempero, na regido do Algarve.

Tabela 1 - Plantas utilizadas como tempero.

ESPECIES CONCELHOS DE CONCELHO DE CONCELHOS DE CASTRO
ALJEZUR, LAGOS, VILA LOULE (2) MARIME V.R.S.ANTONIO
DO BISPO (1) (3)

Alecrim (Rosmarinus | Arama de alecrim Planta utilizada Utilizam-se as folhas para

officinalis) usada para condimentar para temperar temperar pratos de coelho.
carne (peru, borrego, pratos de carne.

perdiz e no coelho manso
para ficar com sabor a
coelho bravo).

Carqueja Arama de carqueja é

(Pterospartum usada para condimentar

tridentatum) carne. Queima-se, para

chamuscar os porcos.

Daro, Aroeira Adicionam-se algumas

(Pistacia lentiscus) folhas secas de daro e
funcho, para aromatizar os
figos secos.

Erva-ursa (Thymus Planta utilizada Utilizam-se as folhas como

mastichina) para temperar tempero.

pratos de carne.
Esteva (Cistus Arama, as folhas e as
ladanifer) capsulas sao referidas

como condimentares,
usando-se no coelho
manso para este ficar a
saber a coelho bravo.

Arama é util para
esfregar os tachos
amarelados de modo a
torna-los brilhantes.




Funcho (Foeniculum
vulgare)

Utilizam-se ramos secos
de funcho para aromatizar
os figos secos. Preparam-
se os figos do seguinte
modo: coloca-se agua a
ferver com um pouco de
azeite e adicionam-se 0s
figos. Secam-se ao sol,
depois a sombra. Depois,
colocam-se os figos num
recipiente, calcando os
figos e colocando pedacos
de funcho entre os figos.
Pode também adicionar-se
um pouco de folha de daro.
Os ramos sdo colhidos nos
meses de verdo.

Hortela
(Mentha spicata)

Planta utilizada para
aromatizar acorda,
acorda de bacalhau,
cozido de grao, caldo de
carne, sopas (ex: sopas
de pdo, canja, sopa de
alho).

Horteld da Ribeira
(Mentha cervina)

Utilizada como tempero em
guisados de borrego.

Louro
(Laurus nobilis)

A folha é utilizada para
temperar diversos pratos
de carne.

Planta utilizada
para temperar
pratos de carne.

Néveda
(Calamintha baetica)

As folhas sao
utilizadas no
tempero de
azeitonas.

Para temperar as azeitonas
retalhadas ou britadas,
adiciona-se um ramo de
néveda a conserva.

Orégdo
(Origanum virens)

Folhas, flores e

caules, utilizados para
condimentar caracois,
azeitonas, saladas
(salada montanheira,
salada de tomate),
batata de azeite, batatas
cozidas, gaspacho, peixe
cozido, cavalas cozidas,
caldeirada.

Planta utilizada
para temperar
saladas e pratos
de peixe ou carne.

Poejo Utilizado para aromatizar | Planta utilizada Utilizado para aromatizar e
(Mentha pulegium) acordas, em sopas, para temperar temperar pratos como as
caldeiradas e no coelho. pratos de peixe, favas assapatadas, acordas
carne, sopas e e caldeiradas de peixe.
acordas. Recolhido em maior escala
nos meses de marco - abril.
Salva Utilizada como aromatica

(Salvia officinalis)

em assados, em sopa, no
guisado, em peixe cozido
ou assado no forno.

Tomilho
(Thymbra capitata)

Planta utilizada
para temperar
pratos de carne.

Os caules e as folhas
seco(a)s utilizam-se para
temperar azeitonas e
pratos de carne.
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(1) AFLOSUL - Associagdo dos Produtores Florestais do Sudoeste Algarvio (2007). Plantas e usos medicinais
populares — Concelhos de Aljezur, Lagos e Vila do Bispo. Levantamento etnoboténico realizado entre outubro de
2005 e julho de 2006, com base em 49 entrevistas etnoboténicas e na participagdo de 72 pessoas.

(2) COSTA, J., COSTA, M., ROSA-PINTO, J., OLIVEIRA, P. (2004). Vegetagdo do Vale e Encostas da Benémola
- Contributo para o ecoturismo e desenvolvimento agricola de Querenga. Fundagao Manuel Viegas Guerreiro.

(3) CARAPETO, A. (2012). Levantamento Etnobotanico na Reserva Natural do Sapal de Castro Marim e Vila
Real de Santo Anténio. Camara Municipal de Castro Marim e Reserva Natural do Sapal de Castro Marim e Vila
Real de Santo Anténio. Levantamento etnoboténico realizado entre novembro de 2005 e junho de 2006, com base
em 19 entrevistas etnobotanicas e na participagao de 36 pessoas.

Existem outras espécies ndo presentes na flora local mas de grande
utilizagao como tempero na culindria tradicional, resultantes de cultivo,
como a salsa (Petroselium sativa), os coentros (Coriandrum sativum), os
alhos, a cebola e o limao.

As plantas aromaticas condimentares sdo utilizadas preferencialmente
frescas, sendo os orégdos a Unica excegdo, pois tém um aroma ainda
melhor depois de secos. O tomilho pode ser tdo bom fresco como seco.
Podem ser utilizadas inteiras ou partidas/picadas, o que s6 deve fazer-
se momentos antes de serem consumidas, para conservar o seu cheiro e
sabor. Podem ser consumidas cruas, adicionadas ao prato no final da sua
confecdo, conferindo-lhe um sabor intenso, ou cozinhadas, colocadas no
prato durante a sua confecdo. Esta adi¢ao deve acontecer na parte final da
confecdo para maior conservagao do aroma e do sabor, caracteristicas estas
atribuidas pelos 6leos essenciais, com propriedades volateis, que quando
submetidos a longos periodos de cozedura, com temperatura elevada, se
perdem por volatilizagao.

PLANTAS SILVESTRES COMESTIVEIS

A Natureza brinda-nos com uma enorme quantidade de plantas silvestres
alimentares, com qualidade gastrondmica de exceléncia. Infelizmente, sao
cada vez mais raras as pessoas que conservam essa preciosa informagéao
e, mais raras ainda, as que se dispéem a pratica efetiva da sua colheita no
campo. Segundo Valagio et al. (2009) as plantas silvestres apresentam uma
sazonalidade prépria, uma certa raridade e sdo utilizadas na alimentagdo
como verduras. Este grupo de plantas ganha interesse junto do consumidor
individual e/ou restauragdo que procura produtos vegetais frescos e de
novos sabores.

Com base nos trabalhos ja referidos, na Tabela 2, indicam-se as espécies
utilizadas diretamente na alimentacao.



Tabela 2 - Plantas silvestres utilizadas diretamente na alimentacao.

ESPECIES

CONCELHOS

DE ALJEZUR,
LAGOS, VILADO
BISPO (1)

CONCELHO DE LOULE (2)

CONCELHOS DE CASTRO
MARIME V.R.S.ANTONIO (3)

Acelga (Beta
vulgaris)

Indicada em pratos de acelgas
com leguminosas (gréo ou
ervilha), massa ou arroz.
Lavam-se bem as folhas e
esfregam-se com o grao

ou com as ervilhas para
amolecer, coloca-se ao fogo
e depois adiciona-se amassa

Ou o arroz.

Azeda
(Oxdlis pes-caprae)

Os pequenos bolbos
torrados no forno séo
usados como aperitivo.

Catacuzes (Rumex
pulche, R. acetosa)

As folhas sao
boas para fazer
esparregado e
comer com grao.

Folhas tenras comestiveis.

Erva de S. Roberto
(Geranium
purpureum)

Planta
consumidaem
saladas.

Espargueira
(Asparagus albus,
A.acutifolius, A.
aphylius)

Os rebentos jovens
provenientes do rizoma
subterraneo (turides)
sdo utilizados na
confecdo de omeletas.

Consomem-se os rebentos
anuais — espargos, colhidos
nos meses de inverno.

Lechuga (Tolpis

Consomem-se as folhas

barbata) em fresco, temperadas com
azeite e vinagre.

Saramago Colhem-se as folhas tenras,

(Raphanus fervem-seemaguae

raphanistrum) adiciona-se massa ou arroz.

Serralha (Sonchus

Consomem-se as folhas

esparregado e
comer.

oleraceus) tenras, em saladas. As folhas
sao colhidas nos meses de
inverno.

Tengarrinha Consome-se as folhas tenras

(Scolymus cozinhadas. Colhe-se as

hispanicus) folhas nos meses de inverno
eripam-se de modo a retirar
0s espinhos. Sdo escaldadas
e depois de levantar fervura
pode-se adicionar massa,
arroz ou grao.

Urtiga (Urtica As folhas sao

dioica) boas para fazer

(1) AFLOSUL - Associagido dos Produtores Florestais do Sudoeste Algarvio (2007). Plantas e usos medicinais
populares — Concelhos de Aljezur, Lagos e Vila do Bispo. Levantamento etnobotanico realizado entre outubro de
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2005 e julho de 2006, com base em 49 entrevistas etnoboténicas e na participagdo de 72 pessoas.

(2) COSTA, J., COSTA, M., ROSA-PINTO, J., OLIVEIRA, P. (2004). Vegetacdo do Vale e Encostas da Benémola
- Contributo para o ecoturismo e desenvolvimento agricola de Querenga. Fundagao Manuel Viegas Guerreiro.

(3) CARAPETO, A. (2012). Levantamento Etnobotanico na Reserva Natural do Sapal de Castro Marim e Vila
Real de Santo Anténio. Camara Municipal de Castro Marim e Reserva Natural do Sapal de Castro Marim e Vila
Real de Santo Antdnio. Levantamento etnobotanico realizado entre novembro de 2005 e junho de 2006, com base
em 19 entrevistas etnobotanicas e na participacdo de 36 pessoas.

Existem outras espécies nao citadas nestes estudos, mas de utilizacao mais ou
menos vulgar, como: o Agrido (Nasturtium officinale), a Beldroega (Portulaca
oleracea) e o Espinafre (Tetragonia tetragonoides) utilizadas em sopas e saladas.

Todaestavariedade de plantas utilizadas tradicionalmente na gastronomia regional
contribui para a diversidade e o equilibrio da dieta, uma das caracteristicas do
modelo alimentar da Dieta Mediterranica.

Hoje, assiste-se a uma tentativa de retorno e recuperacdo deste patrimoénio
alimentar que, aliado a uma grande apeténcia pela descoberta de sabores novos
ou esquecidos, vai, nuns casos inovando e noutros ressuscitando esses velhos
habitos, permitindo a sua perpetua¢do no tempo e a manutencio dos sabores e
dos saberes a eles associados, presentes na cozinha do sul.

Todo este patrimdnio alimentar deverd servir de base a inova¢do de produtos,
novas formas de apresentacgdo e novas formas de utilizacao e deleite, contribuindo
para a revitalizacao das culturas agricolas mediterranicas e da economia local.
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Valagdo, M.M. e Silva, J.G. (2006). As tradigoes alimentares. In Tradi¢ado e

Inovagdo Alimentar — Dos recursos silvestres aos itinerdrios turisticos. Edi¢oes
Colibri.

Valagao, M.M, Carita, H., Saraiva, I, Passarinho, J.A., Silva, ].G, Carvalho, M. A,
Ferreira, M.E. e Veloso, M.M. (2009). Natureza, Gastronomia ¢ Lazer — Plantas
silvestres alimentares e ervas aromdticas condimentares. Edigdes Colibri.
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O LUGAR DAS LEGUMINOSAS-GRAO NUMA
DIETA NUTRICIONALMENTE EQUILIBRADA;
| - O CHICHARO EM ESPECIAL '

Teresa Carita e Isabel Duarte
Instituto Nacional de Investigacdo Agrdria e Veterindria, I.P.

RESUMO

As leguminosas-grao sao leguminosas da familia Fabaceae e cultivam-
se principalmente pelos seus graos secos ricos em diversos nutrientes,
que podem utilizar-se na alimentagdo humana, na alimentacdo animal
ou para outros fins. Apresentam algumas limitagdes nutricionais no que
respeita ao seu equilibrio em aminoacidos, uma vez que tém um défice nos
aminoacidos sulfurados, metionina e cisteina.

Além das propriedades nutricionais, as leguminosas contém fatores anti
nutricionais, que poderdo contrariar os beneficios da sua aplicagao.

Sao espécies com capacidade de adaptacao a solos e climas pouco favoraveis
e hd todo o interesse em inclui-las nas rota¢des de culturas devido a sua
capacidade de fixagdo de azoto (simbiose com bactérias radiculares).

O chicharo, enquanto leguminosa-grao, revela diversas caracteristicas
muito interessantes, como seja um alto nivel de proteina (25% - 29%),
tolerancia a secura, os insetos ndo causam danos significativos, é resistente
a pragas de armazenamento, apresenta grande capacidade de adaptacdo a
diversos tipos de solo e condi¢des climaticas, além de ser pouco exigente
em fatores de produgio e tecnologia.

Palavras-chave: proteaginosas, Lathyrus sativus, nutrigao.

! Trabalho apresentado no ambito do projeto ProDeR 18646.



INTRODUCAO

“Leguminosas-grao” ¢ um termo de uso e ndo um termo técnico. Entende-
se por leguminosas-grao as leguminosas cultivadas principalmente pelos
seus graos maduros, que sao de valorizar pelos teores em proteinas, hidratos
de carbono de assimilacdo lenta, de minerais (calcio, ferro, zinco), fibra
(soluvel) e alguns compostos bioativos minoritarios (Alonso et al., 2010).
Estas espécies sao utilizadas pelo homem desde a antiguidade (Moreno,
1993) e cultivados em todo o mundo. A Peninsula Ibérica conta com o
maior potencial genético de leguminosas proteicas de toda a Europa (Lema
e Lindner, 2000).

Das cerca de 150 leguminosas utilizadas na alimenta¢do humana e animal
(Alonso et al., 2010), destacamos as mais relevantes no consumo humano:
feijao, lentilha, grao-de-bico e soja.

Segundo dados do Instituto Nacional de Estatisticas (INE), em Portugal,
o consumo de leguminosas secas tem-se mantido estavel nos ultimos dez
anos, registando um consumo de 4,1 quilos por habitante no periodo de
2010/2011. Neste periodo, foram consumidos maioritariamente feijao (3,2
quilos/habitante) e grao-de-bico (0,9 quilos/habitante).

COMPOSICAO E VALOR NUTRICIONAL
DAS LEGUMINOSAS-GRAO

Para Dilis e Trichopoulou (2009), as leguminosas-grao sdao uma boa fonte
de hidratos de carbono e proteinas, que juntas constituem 70-80% do total
da matéria seca da semente, de vitaminas (principalmente grupo B) e
compostos inorganicos (Tabelas 1 e 2).

Sao vérios os beneficios para a satude atribuidos as leguminosas-grao. Os
principais grupos de componente responsaveis por estes beneficios sao
fatores nao nutricionais, proteinas e hidratos de carbono. Tendo em conta
estas caracteristicas, as leguminosas sdo consideradas alimentos funcionais.

A maijoria das leguminosas possui diferentes fatores anti nutricionais
(substancias naturais que causam efeito negativo sobre o crescimento e a
saide do homem e dos animais), tais como inibidores de protease, lectinas,
taninos e inibidores de alfa-amilase. Esses fatores reduzem a digestibilidade
e a absor¢ao dos nutrientes e, no caso da proteina, aumentam a excrecao de
nitrogénio. A concentragao deste tipo de substancia é reduzido para niveis
inofensivos ao ser demolhado e cozido, processos aos quais deve ser sujeito
a semente das leguminosas-grao para ser consumido pelos humanos.
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Tabela 1 - Composi¢ao de alimentos, para 100 g de alimento (macro constituintes, ac. linoleico e colesterol)

Hidratos de Ac. Lino-
Energia Proteina Lipidos Carbono Fibra  Amido leico  Colesterol
(Kcal) () () (8 () () (8 ()
Grao-de-bico 332 19 5 514 13,5 452 25 0
Lentilha 303 252 0,7 47,6 18 433 03 0
Feijdo frade 329 22,6 13 553 9,4 483 09 0
Feijao 275 21,8 14 426 229 36,5 0,4 0
Ervilha (seca) 306 227 13 49,4 15 45,4 01 0
Soja 378 328 19,3 18,3 14,3 54 10,4 0
Fonte: http://www.insa.pt
Tabela 2 - Composigao de alimentos, para 100 g de alimento (minerais)
Cinzas Ca Na Mg P Fe K Zn
(8 (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg)
Grao-de-bico 3 13,6 6 100 241 6,3 980 25
Lentilha 2,4 74 12 M4 360 6,8 940 39
Feijdo frade 32 81 18 130 410 52 100 35
Feijao 3 165 13 142 296 7.8 1370 49
Ervilha (seca) 23 61 40 121 336 37 1036 3,7
Soja 5 246 4 254 667 8 1750 38

Fonte: http://www.insa.pt



LUGARDAS LEGUMINOSAS-GRAO NOS SISTEMAS
AGRICOLAS

Do ponto de vista agronémico, estas espécies apresentam caracteristicas
interessantes: adaptacdo a solos e climas pouco favoraveis; capacidade
de transformar o azoto atmosférico para produzir os seus proprios
componentes proteicos (fixagdo do azoto atmosférico através da bactéria
Rhizobium especifica para cada espécie); pouco exigéncia em fatores de
producdo; nao sendo suscetiveis a doengas de cereais, podem contribuir
para a reducao da incidéncia de doengas nos sistemas culturais, podendo
contribuir para a redugdo dos custos e para a prote¢do ambiental; o sistema
radicular profundante e extenso que desenvolvem e o volume de residuos
que deixam no solo apods colheita podem contribuir para melhorar a
porosidade e aumentar o teor de matéria orgénica do solo. Sao, portanto,
uma boa opg¢ao para o desenvolvimento de sistemas agricolas sustentaveis.

CHICHARO (Lathyrus sativusL.)

O chicharo (Figura 1) ¢ uma leguminosa anual, predominantemente
autogamica, habitualmente cultivada pelo seu grao (alimentagao humana
ou animal). Pode também ser utilizada como adubo verde, forragem e feno
ou ragio para animais. E, portanto, uma cultura com multiplas aptiddes.
O chicharo é consumido no mundo e na peninsula ibérica desde tempos
imemoriais.
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Figura 1 - Planta e semente de Lathyrus sativus L.

CARACTERISTICAS AGRONOMICAS

Consideramos que esta espécie pode ser uma alternativa interessante
para alguns sistemas agricolas de sequeiro em muitas regides de Portugal,
ja que é reconhecida como uma leguminosa adaptavel, capaz de crescer
em diferentes sistemas agricolas, sujeito a variadas condi¢des ambientais,
¢ pouco exigente em nutrientes, apresenta uma notavel resisténcia ao
stresse abidtico, a sua produgdo implica reduzidos custos de producio e
conseguem-se rendimentos interessantes em ambientes mediterranicos.
Além disso, apresenta alto indice de fixagao simbidtica bioldgica de azoto.

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

O chicharo ¢ um 6timo fornecedor de proteinas de origem vegetal de
qualidade e de hidratos de carbono e uma fonte fibras, vitaminas (complexo
B) e de minerais (magnésio e ferro). A semelhanca de outras leguminosas-
grao, é considerado um alimento funcional, por ter componentes bioativos
que aportam beneficios para a satde. Sdo-lhe reconhecidas as fun¢oes de
estabilizador do indice glicémico, de favorecer o transito intestinal e de
atuar na prevencao de alguns tipos de cancro.



Rotter et al. (1991) apresenta os seguintes valores (Tabela 3) para a
composicao das sementes de Lathyrus sativus.

Tabela 3 - Composi¢ao das sementes de Lathyrus sativus L.

Componente Intervalo
Agua (%) 7,50 -8,20
Amido (%) 48,00 -52,30
Proteina (%) 25,60 - 28,40
Fibra 4cido detergente (%) 430-7,30
Cinzas (%) 2,90- 4,60
Gordura (%) 0,58-0,80
Calcio (mg / kg) 0,07-0,12
Fosforo (mg / kg) 0,37-0,49
Lisina (mg / kg) 18,40 - 20,40
Teonina (mg / kg) 10,20 - 11,50
Metionina (mg / kg) 2,50-2,80
Cisteina (mg / kg) 3,80-4,30

Os fatores anti nutricionais exceto a neurotoxina ODAP estdo presentes
no chicharo em concentragdes semelhantes aos encontrados em outras
leguminosas-grao, incluindo os inibidores de tripsina, inibidores
de quimiotripsina, inibidores da amilase, lectinas, taninos, fitatos e
oligossacaridos.

A sua importancia na alimentagdo humana e animal é limitada pela
presen¢a, na semente, de uma neurotoxina (B-N-oxalil-L-a, B-acido
diaminmopropionic (ODAP)). Esta substancia pode provocar no ser
humano e nos animais uma doen¢a chamada “Latirismo” (Campbell,
1997). Esta sindrome esta intimamente ligada a seca extrema, devido a
fome, pobreza e desnutricdo (Enneking, 1998), que é quando o chicharo
pode desempenhar um papel importante na dieta (Campbell, 2002), ou
seja, quando ¢é fonte exclusiva ou principal de nutrientes por periodos
prolongados. Como indicado por Lambein e Ahmed (2005), o latirismo
tem sido muitas vezes descrita como uma doenga da pobreza, da ignorancia
e da fome causada pela seca.
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Varios autores indicam que a embebi¢ao (demolhar) das sementes em agua,
seguido pela cozedura e processamento a temperaturas elevadas parecem
inativar ou reduzir significativamente o componente latirogénica e assim
evitar a sua toxicidade (Franco, 1996).

Considerando a anterior informacéo, podemos afirmar que o latirismo é
evitado utilizando variedades com baixos niveis desta toxina ou utilizando-o
em pequenas quantidades na nossa dieta.

O CHICHARO NA DIETA MEDITERRANICA

A dieta Mediterranea traduz um estilo de vida, e ndo apenas um padrao
alimentar, que combina ingredientes da agricultura local, receitas e formas
de cozinhar préprias de cada lugar, refeigdes partilhadas, celebragoes e
tradigdes, que, juntamente com o exercicio fisico moderado diariamente,
favorecido pelo clima ameno, completam um estilo de vida que a ciéncia
moderna nos convida a adotar em beneficio da nossa saude, tornando-a um
excelente modelo de vida saudavel (APD, 2013).

As leguminosas desempenham um papel fundamental nos sistemas alimentares
tradicionais de muitas regides portuguesas (Martins e Bento, 2005). O chicharo ¢
uma leguminosa-grao muito versatil na cozinha, de gosto macio e desenfastiante.
Pode ser comido substituindo as outras leguminosas-grao. Pode, também,
substituir a carne, pescado e ovos em algumas refeigdes.

Atualmente é muito procurada por vegetarianos, vegans e macrobidticos,
sendo rico em flavonoides, enzimas e prétidos. O chicharo foi e podera ser
no futuro um dos pratos mais importantes da cozinha mediterranea, tendo a
ele associadas vérias propriedades terapéuticas. E recomendado para pessoas
que sofrem de problemas digestivos, dores nos joelhos, musculos, anemia e
diabetes. E considerado um excelente diurético, sio-lhe ainda popularmente
atribuidas caracteristicas afrodisiacas.

PROGRAMA DE MELHORAMENTO
DO LATHYRUS SATIVUS L. (CHICHARO)

Porque em Portugal ndo existem variedades comerciais de chicharo,
se reconhece os beneficios agrondémicos, ambientais, alimentares e
economicos globais da integra¢ao das leguminosas em geral em muitos dos



sistemas agricolas portugueses, se conhecem os novos objetivos da PAC?
e se pretendem ir ao encontro do aumento da procura desta interessante
leguminosa-grao, o Instituto Nacional de Investigagao Agraria e Veterindria,
L.P. (INIAYV, L.P.) desenvolve um programa de melhoramento desta espécie,
tendo ja alguns gendtipos em fase avangada de melhoramento.

Sdo objetivos principais deste programa a obtencdo de genoétipos de
semente bege, calibre grande e com reduzida concentragao de ODAP (0,5
- 1,5%), para os sistemas agricolas mediterraneos.
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O LUGAR DAS LEGUMINOSAS
NUMA DIETA NUTRICIONALMENTE
EQUILIBRADA. Il - GRAO-DE-BICO'

Isabel Duarte e Teresa Carita
Instituto Nacional de Investigacdo Agrdria e Veterindria, I.P.

RESUMO

A cultura do grao-de-bico apresenta valores médios de proteina bruta entre
17% e 23% e altos teores em fibra, tornando-se um produto com elevado
interesse alimentar.

E uma cultura tipica da regidao mediterranica deste ha mais de 7000 anos,
seja na tradi¢do alimentar como no cultivo de revestimento de alqueves.
Deste modo surge como culturas uma a privilegiar na diversificagdo dos
sistemas culturais portugueses.

O programa de melhoramento do grao-de-bico no INIAV, Elvas, iniciou-
se em 1996 com a introdugdo de germoplasma oriundo do ICARDA
(Siria) e outros centros de Investigagdo, além de germoplasma Nacional.
Atualmente existem 5 variedades no Catalogo Nacional de Variedades, das
quais 2 tém tegumento negro (Elmo e Elite) para a alimentagao animal e
3 tegumento claro (Elvar, Eldorado e Elixir) para a alimentagdo humana,
bem adaptadas as condi¢des edafoclimaticas do Mediterraneo.

Palavras-chave: grao-de-bico, melhoramento genético, variedades.

! Trabalho apresentado no 4mbito do projeto ProDer 18646



A CULTURA DO GRAO-DE-BICO

O grao-de-bico é uma leguminosa para grdo com valores médios de
proteina bruta de 21% (variavel entre 17,2% e 25%), 67% de hidratos de
carbono totais, dos quais 47% de amido; 6% de gordura e 4,6% de fibra,
torna-se um produto com elevado interesse alimentar. E uma cultura de
exceléncia a introduzir na dieta mediterranica uma vez que se encontra
bem adaptada as variagdes ambientais proprias do clima mediterranico.

A implementac¢ao de rotagdes de cereais com leguminosas de alto teor de
proteina é potencialmente uma das melhores solugdes para fazer face a
uma deficiente nutrigdo proteico-caldrica, particularmente nos paises em
desenvolvimento (Saxena, 1993). De igual modo, nos paises desenvolvidos
a producao de proteina vegetal assume importancia fundamental, ja que
a produgdo massiva de carne e leite se faz em grande parte com base em
alimentos concentrados, em que a proteina vegetal ¢ componente essencial.

Origem e histdria

O grao-de-bico foi uma das primeiras leguminosas para griao a ser
domesticada no Velho Mundo (Europa, Asia e Africa) e segundo De
Candolle (1882), a regido de origem situa-se entre a Grécia e os Himalaias,
a sul do Caucaso e a norte da Etiopia. Pertence a ordem Rosales, familia
Fabaceae, sub-familia Lotoideae, género Cicer L. e espécie Cicer arietinum.

O nome da espécie, bem como do género, ao qual pertence o grao-de-bico
foi-lhe originariamente atribuido por Lineu, no livro Species Plantarum,
em 1753 e assim se manteve até a data.
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A dispersdo geografica conduziu a variagdo intraespecifica do grao-de-
bico e Van der Maesen (1972) subdividiu a espécie C. arietinum em quatro
ragas, no entanto, a classificagdo adotada pelos melhoradores desta espécie,
consiste numa divisdo menos rigorosa, mas mais pratica, em apenas dois
grandes grupos (Summerfield e Roberts, 1985) e que correspondem
aproximadamente as duas ragas propostas por Moreno e Cubero em 1978:

a) Macrosperma — gendtipos produtores de sementes grandes (mais de 35
g por 100 sementes) de forma mais ou menos irregular, rugosas e de cor
creme palido em que as vagens contém habitualmente uma a duas sementes.
As plantas sdo relativamente altas, com flores brancas, sem pigmentagao
antocianinica e com foliolos grandes (10 a 20 mm de comprimento). Estas
formas sdo caracteristicas da regido Mediterrdnica, Proximo Oriente,
América Central e do Sul e em pequena escala na Califérnia, no México
e no Subcontinente Indiano, onde sdo conhecidas como tipo “Kabuli”
Estima-se que este tipo constitua 10 a 15% da produgdo mundial total de
grao-de-bico;

b) Microsperma - gendtipos produtores de sementes relativamente
pequenas (menos de 34 g por 100 sementes) de forma irregular e varias
cores compreendidas entre verde, castanhos e preto. As vagens contém
habitualmente duas a trés sementes. As plantas sdo relativamente baixas,
por vezes prostradas, com foliolos pequenos (6 a 9 mm de comprimento)
e frequentemente com pigmentagdo antocianinica nas flores e nos caules
(as flores tém cor violeta arroxeado). Estas formas que constituem cerca de
85% da produgao mundial, sdo vulgares no Médio Oriente, Etiopia, partes
do Irdo e do Afeganistdao e no Subcontinente Indiano onde sdo conhecidas
como tipos “Desi’, que significa autoctone (Van der Maesen, 1987).

Caracteriza¢iao morfologica da espécie Cicer arietinum L.

O grao-de-bico, espécie do género Cicer L., é uma planta xerdfita anual,
arbustiforme raramente crescendo acima de um metro. O seu carater
xerofitico esta presente na pubescéncia glandular dos caules, folhas,
calices e vagens, bem como na raiz principal aprumada atingindo dois
centimetros ou mais de didmetro (Van der Maesen, 1972). As raizes sdo
robustas e longas, ricas em amido no tecido parenquimatoso. As raizes
mais profundas podem desempenhar um papel importante contra a erosao
do solo (Van der Maesen, 1972).

As plantas de grdo-de-bico normalmente com hdbito ereto podem
apresentar diferentes tipos, consoante o numero e tipo de ramos: os tipos



em forma de arvore, em forma de arbusto e os prostrados. Estes tltimos
sao os que produzem rendimentos inferiores, geralmente com sementes
de grande calibre (>50 g/100 sementes). As folhas sdo compostas, pseudo-
imparipinuladas, com 10 a 15 foliolos de margem arredondada ou
acuminada e dimensdes entre oito e 17 mm de comprimento e cinco a
14 mm de largura (Cubero, 2003). Segundo Muehlbauer e Singh (1987) a
insercao das folhas nosramos normalmente é alterna e ainser¢ao dos foliolos
nas folhas é oposta ou suboposta. As flores sdo papilionaceas e geralmente
solitarias, podem aparecer muito raramente agrupadas em cachos de duas
flores. As vagens sdo infladas, elipticas, obovadas ou alongado-rombdidais
e acuminadas. Podem ter trés centimetros de comprimento e conter uma
a trés sementes (Van der Maesen, 1972). As sementes apresentam um
bico caracteristico e a superficie pode ser lisa ou enrugada, apresentando
varias tonalidades entre branco, bege, laranja-amarelado, verde, diferentes
tons de castanho, cinzento e preto (Van der Maesen, 1972). As dimensdes
variam entre quatro e 11 mm de comprimento e quatro a oito milimetros
de largura (Van der Maesen, 1972). A germinagdo das sementes é hipdgea
(Cubero, 1987).

Técnicas culturais
Inoculagdo

O grdo-de-bico como legume, ndo precisa de ser inoculado antes da
sementeira se ja havia sido anteriormente cultivado no campo a que se
destina. No entanto, aplicagdes de Bradyrhizobium, bactéria do género
Rhizobium especifica para as espécies Cicer, aumentam efetivamente a
nodulac¢io e a fixa¢do de azoto.

Fertilizagdo

Como cultura leguminosa, e como referido anteriormente, usa o azoto
atmosférico fixado pelo Rhizobium, ndo necessita de adubagdo azotada.
Porém, quando nunca se efetuou a sementeira desta espécie no campo em
que se pretende semear, dever-se-a recorrer a uma aduba¢ao de fundo a
base de um adubo composto com azoto, fésforo e potassio.

Controlo de infestantes

As mondas podem ser mecanicas ou quimicas. Normalmente efetuam-se
mondas quimicas, em pré-emergéncia, a base de pendimetalina e linurao
para controlar as infestantes de inverno. Atualmente no INIAV, Elvas,
recorre-se a aplicacao de herbicidas de pds-emergéncia e em pré-floracéo.
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Doses minimas de aclonifene (0,5 1/ha s.a.) em aplicagdes intercaladas de
uma semana mostraram eficicia no controlo de ervas sem afetar a cultura.

O controlo mecanico baseado no espagamento das linhas a sementeira
¢ benéfico uma vez que a entrelinha de 50 cm permite a sacha mecanica
quando as plantas de grao-de-bico ainda sdo pequenas. As infestantes de
primavera (maio) normalmente ndo se desenvolvem porque as plantas
ensombram as entrelinhas. Se a cultura estabelecer um bom crescimento
inicial ndo tera problemas com ervas mais tardias.

Solo e sementeira

O grao-de-bico é uma planta com sistema radicular profundo o que
lhe confere adaptacdo a uma vasta gama de solos desde solos arenosos
e franco-arenosos, a solos argilosos profundos (Saxena, 1987); prefere
porém, solos bem drenados de textura fina. A cultura desenvolve-se bem
em pH compreendido entre 6 e 8. Valores de pH inferiores a 5,5 prejudicam
o processo de infecdo e a capacidade de sobrevivéncia do Rhizobium
(Wery et al., 1988) e pH inferior a 4,6, aumenta a incidéncia de fusariose
(Kay, 1979 cit. in. Saxena 1987). Os solos devem ser pobres em calcario
porque este elemento provoca o endurecimento da semente dificultando
o processo de cozedura. E muito sensivel a salinidade e ao excesso de
sddio no solo (Chandra, 1980) porque afetam a germinagéo, o crescimento
vegetativo e o desenvolvimento reprodutivo. A falta de arejamento do
solo e o encharcamento causam elevados prejuizos na cultura afetando
o crescimento (Saxena, 1987). Estas condi¢des inibem a nodulagdo e a
fixacao de azoto e o crescimento da raiz (Lopéz-Bellido e Garcia, 1986;
Rupela e Saxena, 1987).

A preparagdo da cama de semente deve ser muito bem elaborada de modo
a assegurar um bom arejamento e evitar a compactagdo (Saxena e Yadav,
1976). Solos pobres, com ma drenagem restringem a oxigenagdo na zona
radicular, tornando-se mais problematico com o aumento de temperatura.

Para garantir elevados rendimentos ¢ fundamental efetuar uma boa
preparacao do solo, usar doses recomendadas de semente de boa qualidade
e tratada com fungicida. As sementes precisam de agua no solo para a
germinagao. Estudos realizados no INIAV, Elvas confirmam que densidades
de 50 sementes por m* sdo as que garantem rendimentos mais elevados.

A data de sementeira é igualmente um fator determinante. O grao-de-
bico constitui exce¢do entre as leguminosas para grao pelo facto de
ser tradicionalmente semeado na primavera e ndo na época de outono/
inverno. Na realidade, a sementeira efetuada na primavera, ndo permite



maximizar nem a produgdo, nem o beneficio em termos de fixacdo de
azoto pela cultura (Duarte-Magas, 1994, 2003), isto porque nas primaveras
pouco himidas, as plantas nodulam mal, crescem pouco, produzem quase
nada e esgotam o solo em vez de deixarem algum beneficio em termos de
fertilidade. Nestes termos, os beneficios atribuidos ao grao-de-bico como
cabeca de rotacdo a base de cereais nem sempre se verificam para esta
época de sementeira.

A antecipacdo da data de sementeira do grao-de-bico conduz a obtengao de
rendimentos muito superiores, visto as plantas crescerem e desenvolverem-
se durante um periodo de maior humidade. As plantas iniciam a fase de
crescimento durante o inverno, com maior humidade do solo e atmosférica;
o periodo reprodutivo diferencia-se mais cedo, em compara¢ao com a
tradicional sementeira de primavera, e a caracteristica indeterminada,
confere-lhe um crescimento, quer vegetativo, quer reprodutivo constante
desde que as condi¢des atmosféricas sejam favoraveis. Assim, a sementeira
de outono/inverno permite obter maior densidade de plantas, com maior
altura facilitando a mecanizacao da colheita. Isto torna a cultura mais
rentavel para o agricultor uma vez que os custos de mao de obra sao
reduzidos.

A vantagem da sementeira de outono/inverno pode nao se verificar se
existirem condigoes de humidade desfavoraveis, por exemplo o excesso
de humidade, associada a eleva¢ao a temperatura, durante os periodos
vegetativo e reprodutivo, conduz a ativa¢ao do fungo Ascochyta rabiei,
fator bidtico que condiciona severamente o rendimento se o germoplasma
nao for tolerante. Por outro lado, a secura durante as primeiras fases do
crescimento, conduz ao mau estabelecimento do coberto vegetal e ao
desenvolvimento de infestantes que poderdo ser nefastas se nao forem
controladas. Para além das vantagens mencionadas, a sementeira de
outono/inverno proporciona um aumento da fixagao simbidtica do azoto
atmosférico (80 a 120 kg N ha' comparados com 25 a 40 kg N ha' em
sementeira de primavera) (Singh et al., 1997; Wery, 1990).

Singh (1990) enumera ainda como vantagem da sementeira de outono/
inverno o maior rendimento em proteina, a maior taxa de germinagao
das sementes (95 % contra 75 % em sementeira de primavera) e a menor
incidéncia de Fusarium spp.
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Fatores bidticos prejudiciais

Atualmente, em Portugal o grao-de-bico comeca a sofrer cada vez mais
com ataques de doengas e de diversas pragas que anteriormente nao
causavam prejuizo. Na realidade, o facto desta planta estar coberta de pélos
glandulares que produzem um exsudado de pH 1,3 contendo elevadas
concentragdes de acido malico (Reed et al, 1987), parecia conferir-lhe
resisténcia ao ataque de muitos insetos e de outros pequenos animais (como
coelhos). No entanto, alteragdes climaticas, usos excessivos de pesticidas
e fertilizantes parecem tornar esta espécie cada vez mais suscetivel aos
ataques das pragas mais importantes da zona Mediterranica: mineira da
folha (Liriomyza cicerina Rond), lagarta das vagens (Helicoverpa armigera)
e algumas espécies de piolhos (Aphis craccivora e outros).

Entre todas as doengas que atacam esta cultura, a raiva ou antracnose,
doenga causada pelo fungo Ascochyta rabiei e a fusariose (causada pelo
fungo Fusarium oxysporum) sdo as doengas mais importantes desta cultura.

Importancia e distribuicao

O grao-de-bico ocupa, no mundo (Figura 1), uma parcela muito pequena
daquela destinada a produgdo de leguminosas para griao (73.149.983
ha) e ainda menor da que se destina a cereais e leguminosas para grao
(748.784.113 ha).

AREA PRODUCAO

Cereais Cereais

Outras proteaginosas Outras proteaginosas \
Grio-de-bico Grio-de-bico

A érea de grao-de-bico representa A produgio de grao-de-bico representa

« 16,5% da area total de proteaginosas « 15,7% da produgdo total de proteaginosas

* 1,79% da drea total de cereais « 0,46% da produgio total de cereais

« 1,61% da drea total de cereais + proteaginosas « 0,44% da produgao total de cereais + proteaginosas

Figura 1 - Distribui¢do da drea e produgio de cereais e proteaginosas (destaque do grao-de-bico) no mundo.



Em Portugal a superficie cultivada de grao-de-bico foi crescente até meados
dos anos 60’s (1967). O aumento sentido no ano 1961 deve-se a alteragdo
do método de obtencdo dos valores da produc¢ao agricola, pelo Instituto
Nacional de Estatistica, passando dos antigos inquéritos por enumeragao
completa das exploragdes agricolas, para o método de amostragem.

A partir dos anos 1960, a média da superficie cultivada foi entao
decrescendo acentuadamente; na década de 70 foi cerca de 43% inferior
a média da década anterior. Por sua vez a média da década de 80 denota
uma reducio de 75,2% e 56,6%, relativamente a de 60 e 70; a média da
década de 90 sofre uma redugdo ainda mais marcada de 95,5%, 92,2% e
82% relativamente as décadas de 60, 70 e 80 respetivamente (Figura 2).
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Figura 2 - Evolugio da drea e produgio de grao-de-bico em Portugal.

O rendimento é marcado pela grande irregularidade de ano para ano. Apesar
de ser uma cultura tipica das condigoes de sequeiro do Mediterraneo, a
redugio da drea de producio, tal como a oscilagdo dos rendimentos podem
estar relacionados com:

- A realizagao tradicional da cultura durante a primavera, crescendo e
desenvolvendo-se com irregular distribui¢do pluviométrica durante o
periodo reprodutivo e muitas vezes com temperaturas elevadas no final do
ciclo;

- O reduzido nivel de intensifica¢ao cultural, isto é, baixos povoamentos
(sementeira a lan¢o), pouca ou auséncia de fertilizacdo e nenhuma protecio
fitossanitaria;

- Elevados custos de produ¢ao devido a excessiva mao de obra;

- O uso de variedades tradicionais sensiveis as principais doencas, ndo
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adaptadas a secura ou temperatura elevada do final do ciclo e com estrutura
ndo adaptada a colheita mecénica.

O MELHORAMENTO DO GRAO-DE-BICO

O melhoramento de grao-de-bico, conseguido sobretudo em programas de
selecdo classicos, visa a obtengdo de novas variedades com caracteristicas
superiores de adaptabilidade as condi¢des especificas dos ambientes
mediterrdnicos e a obten¢ao de um pacote de informagao agronémica que
permita o enquadramento nos sucessivos sistemas de agricultura.

O grao-de-bico é espécie diploide, com 2n = 16 cromossomas e autogamica,
cujas populagdes tendem para o estado homozigético.

As etapas fundamentais do programa de melhoramento incluem:

a) Organizacao de colegdes, tendo em vista reunir a maxima variabilidade
genética. Pode ser conseguido de diversos modos:

1. Introdugdo de material exdtico;
2. Recolhendo populagdes do pais;
3. Recorrendo a hibridagdo, mutag¢io induzida, etc.

b) Estabelecimento de objetivos e sele¢do de genotipos

Os objetivos do melhoramento dirigem-se sempre no sentido de obter uma
elevada produtividade, boa plasticidade ecoldgica de adaptagdo, melhoria
da qualidade, resisténcia a doengas ou outros carateres de valor econémico.
O rendimento podera depender de carateres tais como, o tamanho de se-
mente, a altura da planta, a ramificagdo, a época de floragdo e muitas outras
caracteristicas que poderao ser medidas em populagdes segregantes.

¢) Avaliagdo das linhas selecionadas para elei¢do de novas variedades

A regularidade de produgao e a estabilidade fenotipica sdo avaliadas em
ensaios de adaptagdo durante 2 anos e em ensaio de adaptagdo multilocal,
na preocupacao de selecionar agronomicamente os geno6tipos mais estaveis
e que apresentem melhor adaptagdo aos fatores bidticos e abidticos. Os
genotipos selecionados, ap6s andlise do indice ambiental, serdo candida-
tos ao Catalogo Nacional de Variedades e posteriormente disponibilizados
para os agricultores.

O passo mais importante no programa de melhoramento da cultura do grao-
de-bico foi a antecipagdo da data de sementeira da cultura. A sementeira
realizada durante o outono/inverno conduz a um aumento de 70 % no
rendimento em grao. Os aumentos de rendimento na sementeira realizada
no outono/inverno resultam do acréscimo da biomassa total devido a um



periodo reprodutivo mais alargado®. O maior desenvolvimento de ramos
quer primarios, quer secunddrios nas plantas resultantes da sementeira de
outono/inverno, garante uma maior produgéo de flores, vagens e sementes
por planta (Duarte-Magas, 1994).

Desde 1985, ano em que se iniciou o melhoramento do grao-de-bico no
INTAYV, Elvas (ENMP), foram selecionadas cinco variedades comerciais de
grao-de-bico, duas de grao negro (Elmo e Elite) e trés de grao de tegumento
claro (Elvar, Eldorado e Elixir). As variedades inscritas no Catdlogo
Nacional de Variedades apresentam elevada tolerancia a Ascochyta rabiei
e a secura, além de terem uma boa resposta ao regadio complementar

(Quadro 1).

Quadro 1 - Caracteristicas das variedades inscritas no Catalogo Nacional de Variedades

Matéria Seca X §
Nome Inscr. Cor Peso 100 Rendimento Rendimento
CNV id S dio)* t *
epiderme Proteina Cinza Fibra Gordura em (g) (regadio) (stress)
Elmo 1993 Negra 245 323 4,61 32 2831 873
Elite 1996 Negra 238 321 4,84 32 2785 1001
Elvar 1993 Bele 237 312 331 589 4 2532 636
escuro
Beije
Eldorado 2006 daro 226 3,04 2,84 588 39 2677 946
Elixir 2006 Beije 23,0 316 291 532 34 341 955

* Valores obtidos em sementeira de primavera (Duarte et al., aguarda publicagio)

Qualquer uma destas variedades foi submetida a ensaios de adaptacao
em diferentes locais do pais e, na impossibilidade destes, a ensaios com
diferentes regimes hidricos de modo a simularem diversas condigdes
ambientais.

Na Figura 3 apresenta-se o comportamento de cada variedade, em relagao
ao indice ambiental, obtido pela média de cada variedade em todos os
ambientes referidos (16 ambientes = 4 tratamentos X 4 repeti¢oes).

2 A duragio do ciclo vegetativo passa de 95-125 dias, em sementeira de primavera, para 185-215 dias em
sementeira de outono/inverno.
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Producdo média da variedade kg/ha

0 1000 2000 3004 2000
indice Ambiental kg/ha

Figura 3 - Comportamento relativo das 5 variedades em relagio ao ambiente (o rendimento
médio das 5 variedades obtido em cada uma das 16 situag¢des constitui o indice ambiental).

O valor de b elevado esta associado ao elevado rendimento potencial de
cada variedade. Nesta interpretacdo podem-se separar 2 grupos a partir do
conhecimento da média do rendimento verificado na analise de regressao
conjunta:

1. Com elevado rendimento, alto declive b e alta interce¢dao a: Eldorado,
Elite e Elmo;

2. Com elevado rendimento, alto declive b e baixa intercecao a: Elixir e
Elvar.

Através destes métodos estatisticos, da analise de regressdo conjunta e
do estudo da estabilidade de produgao que consiste na obten¢ao de um
potencial produtivo para cada gendtipo ou variedade em estudo, em fungao
de um indice ambiental obtido pela média de cada genétipo ou variedade
em todos os ambientes, verificou-se que qualquer destas variedades
apresentava valores de rendimento elevado no quadrante superior direito
do grafico que relaciona produtividade e indice ambiental. Apesar de
algumas variedades apresentarem potenciais produtivos superiores (acima
da média), ndo estdo potencialmente bem adaptados a ambientes mais
pobres. Este é 0 caso do grupo 2 que revela baixa adaptagdo a ambientes mais
desfavoraveis conjugada com uma boa resposta a melhoria do ambiente.
Normalmente o valor de b (na equacdo da reta) elevado, assim como uma
alta intercecao estao associados ao elevado rendimento potencial de cada
genotipo (Duarte-Magas, 2003).
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RESUMO

Com este trabalho, pretendemos apresentar a atividade desenvolvida com
as variedades tradicionais, no Projeto PRODER PA Ne 18642/FRUTALG
“Prospe¢ao, recolha, conservagao e caracterizagdo devariedades tradicionais
de fruteiras algarvias, com interesse para a agricultura portuguesa” e de
uma forma breve, a sua ligagdo a “Dieta Mediterranica”.

Nos ultimos anos, tem-se assistido a perda de interesse pela utilizagao das
variedades tradicionais, (baixo valor comercial, abandono do homem,
morte natural das plantas, etc.), o que conduziu a uma perda progressiva e
a uma “erosao genética’, cujas implicagdes serdo dificeis de calcular, pois,
para além do valor intrinseco da variedade, existe sempre o valor que se
pode manifestar, através do melhoramento. Estdo neste caso as espécies
mediterranicas que estudamos.

A atividade desenvolvida neste Projeto com espécies Mediterranicas (Citrinos,
Amendoeira, Alfarrobeira, Figueira, Nespereira e Romazeira) e Pero de
Monchique, no sentido de localizar, recolher e preservar o diferente material
existente no Algarve, pretende conservar a grande diversidade existente nestas
espécies, com entrada de diferentes variedades/acessos recolhidos na regido
com vista a instalagao de colegdes na Diregao Regional de Agricultura e Pescas
do Algarve (Centro de Experimenta¢do Agraria de Tavira - CEAT e Centro de
Experimentagao Hortofruticola do Patacao - CEHFP), preservando assim, toda
a variabilidade possivel/conhecida da Regido do Algarve e consequentemente
do “Mundo Mediterranico’, antes que o processo de erosdo genética das
mesmas (ja iniciado), provoque a sua destruigdo, afetando assim a diversidade
e as vantagens para a “Dieta Mediterranica’

Palavras-chave: variedades, tradicionais, fruteiras, algarvias.



INTRODUCAO

A Dieta Mediterranica estd intrinsecamente ligada ao trabalho desenvolvido
neste Projeto PRODER/FRUTALG, pois a alimentagdo das suas gentes
estava muito ligada as plantas e as culturas tradicionais praticadas na regiao,
estando provada a influéncia dos produtos destas espécies, como alimentos
capazes de induzirem uma melhor qualidade de vida e até, segundo alguns,
de saude.

Nao foi incluida no Projeto, por razdes estratégicas do mesmo, uma outra
importante espécie, do Mediterraneo, a Oliveira, que esta a ser preservada
noutras regides do pais e num ensaio existente no CEAT. Se fizermos uma
pesquisa, ainda que rapida e mais como curiosidade, nomeadamente na
Wikipédia, sobre a importancia/fungdo destas espécies na historia, na vida
e até na mitologia, facilmente encontraremos referéncias ao Mediterraneo:

o Amendoeira — Da améndoa, sdo extraidos 6leos e esséncias possuidoras de
propriedades medicinais, utilizados na industria de cosméticos e licores.

o Alfarrobeira - Originaria da regido mediterranica, existem indicios da
sua utilizagdo nesta regido, ha milhares de anos, nomeadamente pelos
romanos, que mastigavam as suas vagens secas, de sabor adocicado. A
semente da alfarroba foi, durante muito tempo, uma medida utilizada

para pesar diamantes. A unidade quilate, era o peso de uma semente de
alfarroba.

o Figueira - Trata-se de uma das primeiras plantas cultivadas pelo homem
e segundo alguns autores, é a primeira planta descrita na Biblia, quando
Adao se veste com as suas folhas, ao notar que esta nu.

o Nespereira - Nao sendo uma arvore de origem mediterranica, adaptou-se
facilmente a esta regido, sendo antigamente usada para fins medicinais.

o Romazeira — Proveniente da zona mediterranica (Grécia, Siria, etc.),
aparece nos textos biblicos. Na Grécia era considerada simbolo do amor e
da fecundidade e foi consagrada a deusa Afrodite, pois acreditava-se nos
seus poderes afrodisiacos. Em Roma, a roma era considerada um simbolo
de ordem, riqueza e fecundidade. Os povos drabes salientavam os poderes
medicinais e presentemente, reveste-se de importincia por ser um “fruto
vermelho”.

o Citrinos — Muito referidos, devido, entre outros aspetos, ao seu teor em
vitamina C.
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OBJETIVO PRINCIPAL DO PROJETO

« Prospecao,localizagdo, recolha, conservagio, caracterizagio e valorizagdo
de variedades tradicionais de:

- Figueira (melhoria das condigdes de instalagao e aumento da Colegao
no CEAT);

- Alfarrobeira (reinstalagdo e aumento da Colecdo no CEAT);

- Amendoeira (reinstalagdo e aumento da Cole¢do no CEAT);

- Nespereira (reinstalacao e aumento da Colecao no CEAT);

- Romazeira (instalagao de uma Cole¢do no CEAT);

- Citrinos (reinstala¢ao e aumento da Cole¢ao no CEHFP);

- Macieira/Pero de Monchique (instalacao de uma Colecao no CEAT).

Contribuir para a valorizagao e preservagdao do patriménio genético, e

para um desenvolvimento sustentado das atividades agricolas e do meio
rural (cada vez mais desertificado e com menos op¢des de desenvolvimento);

Contribuir para o estabelecimento de uma Rede Nacional de Colegoes

de Referéncia e Cole¢oes Regionais de variedades tradicionais de fruteiras.

OBJETIVOS SECUNDARIOS

Valorizar o mundo rural, pela promocio das variedades tradicionais das
nossas fruteiras, com um aproveitamento econdmico a nivel local e regional;

Com as variedades preservadas, melhorar o desenvolvimento de alguns
setores da agricultura nacional, nomeadamente através da diversificagao e
valorizagao dos produtos tradicionais de baselocal e da Agricultura Biologica,
tentando assim corresponder, a maior procura por este tipo de produtos
especificos e mediterranicos, aos quais se associa uma maior qualidade;

Contribuir com as espécies incluidas neste Projeto para a elaboragao de uma
“Lista Nacional de Variedades Tradicionais”;

Realizar agdes de divulgacdo e promogio das variedades tradicionais,
dirigidas aos agricultores, técnicos, formadores e publico em geral, para que
esta questdo possa ter o envolvimento de toda a sociedade, uma vez que a
“preservacio e valorizagao dos recursos genéticos é uma tarefa de todos”.



SINTESE DO TRABALHO DESENVOLVIDO

O projeto iniciou-se em 02/01/11 e tem data prevista de conclusdo em
30/06/15, tendo-se realizado até ao momento as seguintes atividades:

Localizagao e recolha de material vegetal, principalmente em 2011
e 2012, pela Equipa de Projeto, com o imprescindivel apoio dos
agricultores, de diferentes variedades/acessos:

- Alfarrobeira — 42 (entre o material ja existente na Colegdo e material
recolhido)

- Amendoeira - 87 (entre o material ja existente na Cole¢ao e material
recolhido)

- Citrinos - 250 (entre o material ja existente na Cole¢ao e material
recolhido)

- Figueira - 91 (entre o material ja existente na Cole¢ao e material
recolhido)

- Nespereira — 19 (entre o material ja existente na Colecao e material
recolhido)

- Pero de Monchique (Macieira) — 26

- Romazeira - 48

Em algumas espécies, como a Amendoeira e a Figueira e em menor grau os
Citrinos e a Alfarrobeira, os agricultores atribuem, correntemente, nomes
aos materiais recolhidos, ainda que para nomes iguais, possam existir
materiais diferentes ou para nomes diferentes, materiais vegetais iguais.

Para a Nespereira e Romazeira, normalmente, ndo é referida a existéncia de
variedades/designagdes proprias, tendo a Equipa Técnica ou os agricultores
atribuido um nome aos materiais recolhidos.

Preparacédo (preparagio do solo, fertilizacdo de fundo e marcacao dos
locais de plantagdo), instalacdo e acompanhamento das diferentes
Colecoes no CEAT, 2012 - 2013.

Realizacao de visitas técnicas com vista a obtencdo de formacao nestas
areas, em 2012, as seguintes Colegdes:

- Elche — Romazeira.

- Valéncia - Citrinos e Nespereira.

- Badajoz - Figueira.

- Viseu e Alcobaga - Macieira.
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« Divulga¢ao do Projeto:
- Comunicagdo social, Autarquias e Associagdes da Regido.
- Informagao individual a técnicos e agricultores.

- Boletins de Avisos Agricolas do Algarve e Boletins Informativos das
delegagdes da DRAPALG.

- Elaboragdo de um folheto, de um cartaz e de “Fichas de Localizacdo e de
Recolha do material vegetal com interesse para preserva¢ao”

- Colocagdo de noticia, folheto e cartaz no Site da DRAPALG - www.
drapalg.min-agricultura.pt .

- Sessoes de divulgacdo, nas Delegacdes da DRAPALG, em Tavira e
Portimao, principalmente para os técnicos das mesmas.

- Participacdo no Workshop - Uma semente pela vida - 21 de marc¢o de
2011 - Loulé, com apresentagdo de uma comunicagao.

- Apresentagdo de uma comunicagio no Encontro "Ao Encontro da
Semente” — S. Bras de Alportel em 5/11/11 e Reunido com a Associagdo
“Colher para Semear”.

- Apresentagdo de comunicagdo sobre o trabalho desenvolvido - DRAPALG,
Patacdo 06/12/12.

- Publicagdo de um artigo na Revista “O Segredo da Terra” — outono de
2011.

- Publicagdo de um artigo na “Revista da APH”, (n° 109), em 2012.

CONSIDERACOES FINAIS
Por fim, pensamos ser importante chamar a atengdo para:

O facto da preservacao e da valorizagao dos recursos genéticos ser
uma tarefa de todos nds, onde cada um podera ter um papel ativo, para
além da manifestacao verbal de preocupacdes e intengdes, muitas vezes
inconsequentes.

Preservar e valorizar as populacdes locais/variedades tradicionais, das
diferentes espécies vegetais, ¢ defender uma heranca e acautelar o futuro.

Destacamos ainda, o grande apoio e adesao a “Equipa de Projeto’, por parte
de todos os agricultores contactados e de alguns técnicos, ao trabalho em
curso.



Relembramos que para atingir os objetivos deste Projeto, necessitamos da
vossa colaboragao, para que nos fagam chegar informagéo sobre a existéncia
de variedades tradicionais das fruteiras referidas, que poderao ter interesse
para preservagao, utilizando os seguintes contactos: Dire¢do Regional de
Agricultura e Pescas do Algarve, Apartado 282, Patacdo, 8001-904 Faro,
Telefone: 289 870 700, E-mail: drapalg@drapalg.min-agricultura.pt ou
coordenador do Projeto: Anténio Marreiros, E-mail: marreiro@drapalg.
min-agricultura.pt.

Nem sempre consideramos o fogo como uma forma de “erosao genética’,
mas no incéndio que ocorreu no Algarve, em julho de 2012, perdeu-se um
antigo exemplar de Nespereira, referenciada durante as nossas prospegoes
no Arimbo (S. Bras de Alportel), antes da Equipa do Projeto ter hipdtese
de a multiplicar.

Terminamos com um voto de esperanga que as entidades competentes
consigam criar condigdes para que este trabalho continue, para além do
fim deste Projeto.

AGRADECIMENTOS

Agradece-se o apoio financeiro do PRODER - PA N° 18642/FRUTALG
“Prospecao, recolha, conservagao e caracterizagao de variedades tradicionais
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Seguidamente, apresentamos algumas fotografias do trabalho desenvolvido.
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I e IT - Prospegao de variedades tradicionais de Alfarrobeira.
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V e VI - Prospegio de variedades tradicionais de Figueira.



VII e VIII - Prospegio de variedades tradicionais de Nespereira.
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IX e X - Prospecao de variedades tradicionais de Romazeira.

XI e XII - Prospegao de variedades tradicionais de Macieiras (Peros de Monchique).
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XV - Vista geral da Colegio de variedades tradicionais de Alfarrobeira no CEAT.
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RESUMO

A dieta alimentar é um fator de identidade comum entre paises da bacia do
Mediterraneo que partilham histdria e recursos idénticos. Os cereais sao
um elemento primordial dessa dieta, vinculam lagos de natureza geografica,
historica e nutricional que sdo importantes para a sustentabilidade do
padrdo alimentar e do estilo de vida. Esta apresentacdo pretende dar
a conhecer os principais vinculos associados a cultura dos cereais na
regido, realcar o seu papel nutricional, contributo para a sustentabilidade,
resultados da investigacdo desenvolvida, as tendéncias atuais, desafios
societais e perspetivar linhas de inovacgao para o futuro.

Palavras-chave: dieta mediterrdnica, cereais, historia, nutricdo,
sustentabilidade.



VINCULO GEOGRAFICO E HISTORICO

O cultivo de cereais ¢ um elemento comum as diferentes etnias presentes
na bacia do Mediterraneo e teve contributos importantes para o
desenvolvimento histdrico e cultural desses povos. As primeiras espécies
selvagens de trigo que apareceram numa época remota (=6700 a.C.) no
mediterrdneo tiveram origem no Médio Oriente. As espécies silvestres de
trigo diploide (Triticum monoccocum) e tetrapléide (Triticum diccocum) sao
os primoérdios do espelta (Triticum spelta), um hexaploide antigo e também
do trigo duro (Triticum durum) e do trigo mole (Triticum aestivum),
respetivamente o tetraploide e hexapléide mais cultivados na atualidade.

Algumas evidéncias encontradas sugerem que as espécies silvestres de
Triticum monococcum, também conhecido por einkorn, cresceram na
regido mediterranica e foram cultivadas pela primeira vez em torno
do periodo Neolitico (5000 a.C.). O farro (T. turgidum var. dicoccum) é
um tetrapldide, provavelmente das primeiras espécies de Triticum a ser
domesticadas no inicio da agricultura, sendo farris a origem da palavra
farinha que era a base das populagodes latinas. Com far preparava-se o pao
que era consumido na época romana pelos noivos no ritual do casamento
(cumfarreatio ou nuptiae farreateae), um grande ato solene na Roma antiga.
Além do pao, havia outras preparagdes baseadas no farro, nomeadamente a
puls uma precedente da polenta, a chidra (de origem grega) fabricada com
espigas tostadas, o tragum que é uma mistura com leite e a athera, uma
espécie de xarope procedente do Egito (Collar, 2007).

Mais tarde, na sequéncia das invasdes barbaras (séc. IV-VIII) os Suevos
introduziram o centeio (Secale cereale) no noroeste da Peninsula Ibérica
(Galiza e Entre Douro e Minho), regido onde se cultivava o milho-alvo ou
milho-mitdo (Panicum miliaceum), bem como o pain¢o ou milho paingo
(Setaria italica).

Os Arabes no séc. VII-VIII introduziram o arroz (Oryza sativa) e no séc.
VIII-XII o trigo duro, rijo ou mourisco que ainda sdo largamente cultivados
na regido mediterranica.

O verdadeiro milho (Zea mays) de origem Americana surgiu muito
mais tarde (séc. XVI) e o seu cultivo originou uma revolugédo agricola na
Peninsula Ibérica e os emblematicos espigueiros com fung¢des simbolicas e
estéticas que marcam a paisagem do territério noroeste portugués.

Inicialmente, os cereais eram comidos crus e inteiros, posteriormente foram
moidos para preparar papas, bolachas e outras misturas com dgua amassadas
e cozidas sobre pedra quente. Na regido mediterranica a moagem foi muito
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intensificada pelos romanos (=200 a.C.), na sequéncia da introdugdo das
noras, das mds e moinhos de agua, mais tarde por volta de 600 d.C. pelos
arabes com a divulgagao das azenhas e noras e posteriormente no séc. XII
com a introdugdo dos moinhos de vento, os quais a partir de 1800 foram
sendo substituidos pela maquina a vapor e por sua vez no final do séc. XIX
os cilindros de metal tomaram o lugar das mds (Brites e Guerreiro, 2008).

As massas cozidas de outrora nao eram fermentadas, contudo, os Gregos
comegaram por utilizar uma mistura de lipulo e mosto fresco guardado
em anforas de um ano para o outro para produzir pdo levedado que se
designava por zymi ou zimo para se distinguir do nao levedado azymi
(4zimo) e instalaram os primeiros fornos publicos que se difundiram por
todo o império Romano.

A grande diversidade de espécies (trigo, milho, centeio, arroz) cultivada na
regido, deu origem a uma grande variedade de receitas, caseiras e regionais,
acordas, migas, bolas, broas e outros tipos de pdes que se tornaram
patrimonio gastronomico presente em toda a bacia do mediterraneo. Para
além do valor gastronémico, ao pdo ¢ atribuido numerosos significados
simbodlicos e misticos, de fé e encarnacao nahostiae também a materializagao
da dureza do trabalho de campo.

A existéncia do patrimdnio gastronomico, a fé e a religido associados a
preservacao de varios elementos arquitetonicos do ciclo dos cereais
(espigueiros, moinhos de agua e vento, fornos comunitarios), sao
testemunhos vivos do vinculo geografico e histérico dos cereais a dieta
mediterranica.

VINCULO NUTRICIONAL

O interesse pela dieta mediterranica surgiu na sequéncia do estudo
comparativo de sete paises conduzido por Ancel Keys, epidemiologista norte
americano, que no final da década de 50 constatou reduzida mortalidade
por doenga corondria nos paises europeus do sul, comparativamente aos
do norte e EUA, vinculo esse associado a padrdes alimentares praticados
em Creta e outras zonas do mediterraneo (Keys, 1970; Renaud et al., 1995).

O padrao alimentar diagnosticado caracteriza-se por um alto consumo
de cereais pouco refinados, nomeadamente o pdo, frutos secos,
graos de leguminosas, frutas, queijo e iogurte, gordura adicionada
predominantemente azeite onde a proteina animal é reduzida e proveniente
de ovos e aves e algum peixe em detrimento de carne vermelha (Tabela 1).



Passadas algumas décadas, as mudangas demograficas, socioeconémicas, o
aumento do nivel de vida e de oferta de alimentos e o recurso a alimentacao
extra domiciliaria causaram uma profunda alteragdo dos habitos alimentares
tradicionais e do padrao alimentar da dieta (Keys, 1995). Em 1997, o consumo
em Portugal de pao, leguminosas e fruta era cerca de metade do que existia na
zona mediterranica na década de 60 (Tabela 1). A tendéncia de decréscimo
no consumo de cereais e leguminosas agravou-se ainda substancialmente
(16%) da década de 90 para 2008 (Tabela 2) levando o INE a concluir que a
dieta portuguesa se afasta das boas praticas nutricionais.

Tabela 1- Capitagdes (g/per capita/dia) em Creta e Tabela 2- Variagao percentual dos consumos per
zona do mediterrineo nos anos 60 e em Portugal capita da década de 90 para o periodo de 2003-
em 1997 2008 (INE, 2010)
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'Renaud et al., (1995). 2INE, 1999: Balanga Alimentar
Portuguesa 1990-1997

De facto, de 1990 até 2008, o consumo per capita do pao diminuiu em
Portugal cercade 33%,em 2002 naregido do Porto erade 114 g/dia (inquérito
conduzido entre 1999 e 2003 pela Faculdade de Medicina da Universidade
do Porto), valor que ¢ muito inferior a quantidade diaria recomendada
pela Organiza¢ao Mundial de Satide que é de 250-300 (distribuidos em 4-6
porgoes/dia de 40-60 g) e preferencialmente de cereais integrais.

A par da diminui¢do do consumo de pdo, ocorreu um grande aumento
do consumo caldrico, de 2700 cal em 1996 para 3700 cal em 2003. O
consumo do pao e de cereais ricos em amido foram substituidos por outros
alimentos mais caldricos, agucares de absorgao rapida, gorduras e proteinas
de origem animal. Paradoxalmente, aumentou a prevaléncia de doengas
crénicas associadas a maus habitos alimentares. Para inverter a tendéncia
de afastamento do padrdo da dieta mediterranica e prevenir as patologias
de doencgas cronicas tais como o cancro (colon, estdmago), cardiaca,
obesidade e diabetes é necessirio aumentar o consumo de alimentos
derivados de cereais (Figura 1).
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Figura 1- O consumo de alimentos derivados de cereais deve ser regular para poderem fornecer 60% das
calorias ingeridas, prevenir patologias e doengas cronicas: cancro, cardiaca, obesidade e diabetes.

Na verdade, os alimentos derivados de cereais (pao, massas alimenticias,
arroz) sao a principal fonte de glicidos complexos (fibra alimentar, amido
resistente e outros polissacaridos), devem fornecer 55-60% do consumo
caldrico e é por isso que estdo na base da piramide alimentar.

Os decréscimos de consumo de cereais estdo provavelmente associados a
crengas erradas sobre o seu papel na obesidade, o desconhecimento da sua
relevancia nutricional e possivelmente a alguma perca de qualidade.

Na dieta mediterranica, os cereais sdo consumidos essencialmente como
pao (trigo, mistura, integral, broa de milho, de centeio) ou massas alimenticias
(esparguete, cuscuz), excegao feita ao arroz, que é consumido inteiro e
as farinhas de milho que sdo confecionadas em papas, xarém e outras
preparagdes culinarias.

Para além da principal fonte energética, de fornecerem glicidos complexos
(fibra alimentar), os cereais sio uma fonte de fitoquimicos, vitaminas
(complexo B e E) e minerais que devem estar presentes naturalmente numa
dieta equilibrada.



O valor nutricional ¢ o reflexo da composi¢do quimica dos graos que
depende da espécie e também do ambiente de cultivo (Figura 2). No
trigo, estdo presentes proteinas especificas, as gliadinas e gluteninas que
formam o glaten, o principal interveniente para a viscoelasticidade das
massas. O trigo mole tem gliadinas e gluteninas que ndo estdo presentes
no trigo duro, embora este ultimo tenha normalmente maiores teores
proteicos. O centeio caracteriza-se por um alto conteido em sais minerais
e fibra alimentar que contribui para a formagao de géis viscosos durante
o processo digestivo (Brites ef al., 2007) na aveia e cevada estdo presentes
componentes especificos da fibra, os B-glucanos, com grande potencial
nutracéutico na prevenc¢iao do cancro do colén porque contribuem para a
manutencao de niveis de colesterol e para um menor aumento da glucose
no sangue (Reg EU n° 432/2012).

Amtionidantes
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Figura 2 - Principal valor nutricional de diferentes espécies de cereais e do pseudocereal trigo sarraceno

Outras espécies, tém tido atualmente especial relevo para usos alimentares
porque estdo isentas das proteinas do gliten, nomeadamente o milho e o
arroz. O arroz é largamente utilizado na alimentag¢ao infantil pela sua baixa
alergenicidade, também pelo seu valor energético e para além disso a sémea
tem componentes especificos com elevado poder antioxidante como o
fitoesterol e o y-orizanol (Rosell et al., 2007). O milho de coloragdao amarela
e alaranjada ¢ muito rico em carotenoides tinicos como a zeaxantina que
sao antioxidantes com papel na prevengao de doencas de degeneracao da
madcula ocular, sendo também rico em tocdis (tocoferdis e tocotriendis)
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que para além da atividade nutricional vitaminica (Vitamina E) tém um
importante papel na estabilizacao dos 6leos alimentares (Brites, et al. 2007).

O trigo sarraceno (Fagopyrum esculentum) ndo pertence a familia das
gramineas, ¢ designado de pseudocereal porque o endosperma do grao é
rico em amido e, embora a sua cultura no mediterranio s6 tenha alguma
expressao na Crodacia e Franga, tem adquirido especial relevo derivado do
seu potencial nutricional. Os graos de trigo sarraceno tém uma morfologia
muito particular, com um embrido (gérmen) de consideravel dimensao,
onde a exce¢ao do amido estdo localizados a maioria dos nutrientes e dai
a sua riqueza em proteina de alto valor bioldgico (lisina), acidos gordos
polinsaturados essenciais, fibra alimentar, vitaminas (B1, C e E y-tocoferol),
minerais e flavondides (quercetina) de elevado poder antioxidante.

Para além da diversidade entre as espécies, existe uma ampla variagdo
nutricional entre variedades no interior de uma dada espécie, graos
e matérias primas para o fabrico de farinhas que irdo ser processadas
nos alimentos de uma dieta equilibrada onde o pao deve ter um papel
preponderante.

O valor nutricional do pao (Tabela 3) varia consoante as matérias primas,
receita e o processo de panificagdo mas, sera tanto maior quanto a riqueza
em glucidos complexos de absor¢ao lenta (fibra alimentar, amido resistente),
proteina vegetal, minerais (Ca, K, P, Mg) e vitaminas (tiamina, niacina, E e
grupo B) e quanto menor for a propor¢ao de sal, agucares e lipidos.

A grande diversidade de matérias primas, receitas e processos tem um
grande impacto no indice de glicémia, cujos valores (41-95) variam desde o
baixo a elevado quando comparamos diferentes tipos de pao, ou diferentes
alimentos derivados de cereais (Borre, 2001, Tabela 4). E frequente
encontrarmos estudos que utilizam o pao branco em vez da glucose como
referéncia de alimento padrao de alto indice glicémico, contudo também
existem determinados tipos de pao, nomeadamente os integrais de centeio
e aveia que se enquadram nos de baixo indice.

No que respeita aos paes tradicionais tipicos da dieta mediterranica, véarios
estudos tém demonstrado o papel dos glicidos de absorc¢ao lenta (amido
resistente) e dos acidos orgénicos de cadeia curta produzidos durante
as fermentag¢des prolongadas com ‘iscos’ e ‘massas maes na diminuigdo
da resposta glicémica (Liljeberg et al. 1995; Lappi et al., 2010). Nos paes
portugueses, comprovou-se (Brites et al., 2011) um maior conteudo de
amido resistente e menor indice de glicémia na broa de milho quando
comparada com o pao de trigo de farinha altamente refinada (papo seco).



Tabela 3 - Composi¢io nutricional do pao Tabela 4 - ndice de glicémia de diferentes tipos de
pao e outros derivados de cereais
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Retirado de Bourre, 2001

O vinculo nutricional dos derivados de cereais a dieta mediterranica deve
fundamentar-se pela sensa¢ao de saciedade, redugao do indice glicémico e
colesterol, sendo importante o seu consumo para regular o apetite, indice de
massa corporal e prevenir a diabetes, saide cardiovascular, gastrointestinal
€ cancro.

VINCULO SUSTENTAVEL

Quando comparamos a situagdo detetada no mediterraneo por Keys na
década de 60 (Keys, 1970) com a atualidade, constatamos grandes alteragdes
ao nivel dos alimentos que consumimos, nos modos de produgdo, nos
locais de compra, nos meios de transporte que utilizamos para os comprar
e nos aspetos quantitativos e qualitativos das nossas dietas. O paradigma
produtivista que impera na producao de alimentos tem tido um grande
impacto ambiental e gerado problemas de saude associados ao regime
e habitos alimentares que ¢ importante inverter com dietas sustentaveis
(Lang, 2013, Figura 3).
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DIETA INTEGRA HABITOS
MERDADOS, DEVERA CONTEMPLAR
PRINCIPIOS ECOLOGICOS € DE
SAUDE PUBLICA

Figura 3 - Paradigma produtivista tem grande impacto ambiental que é importante inverter com dietas
sustentaveis

As dietas sustentaveis devem integrar habitos herdados e contemplar
principios ecoldgicos e de saude publica. Com um consumidor cada
vez mais informado, as opgdes de escolha serdo no futuro comandadas
pelas mensagens que os alimentos podem transmitir: identidade,
origem, autenticidade, modo de produgao, tradigdes, aspetos culturais e
propriedades nutricionais.

Relativamente aos cereais, variedades antigas que mantém as suas
caracteristicas originais estdo a ressurgir porque o consumidor valoriza
os beneficios ocultos do grao inalterado pelo tempo, alguns graos tém
propriedades nutricionais comprovadas e para além disso, supostamente,
adequam-se a uma agricultura mais ecoldgica e sustentavel. As cultivares
antigas de trigos portugueses tém potencial para expressar teores proteicos
elevados, manifestam uma grande diversidade no que respeita a dureza
do grao e também nos pardmetros reologicos (Brites et al., 2000). Outras
espécies, tém elevada rusticidade como o Triticum monococcum que é
cultivado em solos pobres e areas montanhosas da Franca e Marrocos
e o farro que resiste a temperaturas baixas, sendo cultivado em areas
montanhosas de Marrocos, Espanha (Astdrias), Albania, Turquia e
Italia onde ja existe Indica¢ao Geografica Protegida (Toscana) para a sua
produgao que ¢é tradicionalmente consumida em grdo na preparagdo de
sopas.



OS DESAFIOS SOCIETAIS E OPORTUNIDADES PARA O FUTURO

O reconhecimento pela UNESCO da dieta mediterranica como Patriménio
Imaterial da Humanidade ira certamente trazer vinculos e mensagens que
estimulem o consumo de cereais, contudo, torna-se necessario superar
alguns mitos (comer massas, arroz, pao engorda; sempre se consumiu
demasiado pao; cereais carecem de importincia, podem eliminar-se
da dieta, etc.) através da divulgagdo dos dados da balanga alimentar, da
obesidade e diabetes e da mobilizacdo para desafios societais, de consenso
relativamente aos beneficios (Figura 4).
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Figura 4 - Mitos que se criaram relativamente ao consumo de cereais, verdades da atualidade e desafios societais

para o futuro

Para além da mensagem de dieta saudavel com qualidade, tradigo,
proximidade e sustentabilidade, a implementac¢do da dieta mediterrénica
tera que contemplar outras tendéncias do consumo alimentar como
as experiéncias multissensoriais que transmitem prazer, de nutri¢cdo
personalizada com comodidade e para cumprir uma determinada
funcionalidade (Figura 5).

277



278

Figura 5 - Associadas a dieta mediterranica estio alegacdes de qualidade, nutrigdo, satde, tradigao,

proximidade, sustentabilidade, funcionalidade, comodidade e prazer.

Asoportunidades paraofuturodeverao contemplaraqualidade organolética
e nutricional dos cereais e explorar o interesse dos consumidores pela
diversidade, com menus de receitas e paes tradicionais e também incluir as

alegacdes nutricionais e de saide (Figura 6).
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Figura 6 - Principais alegagdes nutricionais e de satide relacionadas com os cereais e produtos alimentares

derivados de cereais (UE, Reg n°s 1924/2006, 432/2012).



A larga tradi¢do da utilizagdo de farinhas de milho na panificagao e de
arroz em bolos tem sido explorada para o desenvolvimento de formulagoes
isentas de glaten (Brites et al., 2010; Brites et al., 2007) assim como a
utiliza¢ao de recursos autdctones como o gérmen da semente de alfarroba
para produzir paes enriquecidos em proteina (Carbas et al., 2011).

Estes desenvolvimentos e os projetos de investigagio em curso sio
necessarios para reforcar o papel dos cereais numa alimentac¢ao saudavel
e para incentivar o retorno do padrdo alimentar da dieta mediterranica,
objetivos que serdo suportados no futuro por uma nova Politica Agricola
Comum orientada para um modelo de agricultura que respeite o meio
ambiente, focalizada nos consumidores e nas oportunidades do mercado.
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AZEITE, GORDURA DE ELEICAO
NA DIETA MEDITERRANICA
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RESUMO

Nos paises mediterranicos, o azeite ocupa um lugar central na dieta
alimentar, juntamente com os legumes, cereais nao refinados, vegetais e
frutas.

O azeite é um 6leo extraido do fruto da oliveira, Olea europeae, unicamente
por processos fisicos, o que lhe permite manter inalteradas as caracteristicas
quimicas dos seus componentes minoritarios, aos quais tém sido associados
numerosos efeitos benéficos para o consumidor.

Dentro dos componentes minoritarios do azeite destacam-se os compostos
fendlicos, em particular a oleuropeina e hidroxitirosol, os hidrocarbonetos
como o esqualeno, alcodis triterpénicos como o eritrodiol e uvaol e os
fitoesterois.

Para além dos referidos compostos, a grande riqueza do azeite em acidos
monoinsaturados, em particular o dcido oleico (cis,9-octadecendico),
permite associar ao seu consumo, efeitos protetores ao nivel do sistema
circulatorio, efeitos anticolesterolémicos, e antiateroscleroticos, entre
muitos outros.

Os mais variados estudos encontrados em bibliografia, em particular
em revistas associadas a investigagdo médica, que incluem desde ensaios
laboratoriais a ensaios com humanos, apontam sempre no sentido dos
beneficios associados ao crescente consumo de azeite.

Palavras-chave: azeite, acido oleico, compostos minoritarios, efeitos
fisiologicos benéficos.



AZEITE, A TRADICAO E OS NOVOS DESAFIOS

O azeite é um alimento com milhares de anos de historia. E um 6leo vegetal
extraido do fruto da oliveira, significando o seu nome em arabe “sumo de
azeitona”. Este oleo teve ao longo dos tempos as mais variadas utilizagoes,
para além do seu uso principal na alimentagdo, desde fins medicinais,
técnicas de massagem, iluminagdo e como liquido sagrado (Saramago,
2001).

Atualmente, o azeite é cada vez mais reconhecido como um 6leo alimentar
de elevada importincia nutricional e econémica, e o interesse na sua
producdo tem-se alargado muito para além dos paises mediterranicos
tradicionalmente produtores. E um 6leo produzido através de processos
exclusivamente fisicos, o que permite a sua potencial utilizagdo, bem como
dos seus subprodutos, como fonte importante de constituintes especificos
com efeitos bioativos (Fernandez-Bolanos, 2006). Os componentes menores
do azeite (Tabela 1), sdo cada vez mais relacionados com propriedades anti-
inflamatorias, antioxidantes e de prevencdo de doencgas cardiovasculares
(Pérez-Jiménez, 2005). Estes componentes sdo também responsaveis por
tornar alguns azeites mais amargos ou picantes do que outros (Olivae,
2012).

Sao inimeros os estudos e publicacdes que associam aspetos de saude
ao consumo do azeite e, em particular a Dieta Mediterranica, a qual é
caracterizada por um elevado consumo desta gordura (Lépez-Miranda,
2008). A Dieta Mediterranica tem como principal caracteristica o facto de
juntar a uma alimentagdo saudavel o prazer pelo consumo dos alimentos.

O azeite é reconhecido pelos consumidores como um alimento com
caracteristicas organoléticas muito agradaveis, que desperta os mais
variados aromas e sabores quando utilizado na confecao e tempero de
diferentes pratos, sendo ainda facilmente associado a inumeros efeitos
benéficos nutricionais. A sua producdo e consumo mundiais tém por isso
vindo a aumentar substancialmente (Garcia-Gonzélez, 2010).

Apesar de oscilagoes verificadas na produgdo, os paises tradicionalmente
produtores como a Espanha, Grécia, Itdlia, Portugal, Turquia, Chipre
e Franca, continuam a ser responsaveis pela maior parte da produgédo
mundial (cerca de 90%). Verifica-se no entanto, e apesar de continuarem
a importar grandes quantidades de azeite, um aumento constante da
producdo em paises como os Estados Unidos, a China, onde o consumo
cresceu grandemente nos ultimos anos (Olive Oil Times, 2013) ou a
Australia, que se tem tornado um produtor cada vez mais competitivo,
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quer em termos de qualidade quer de quantidade, e com capacidade para
colocar nos mercados azeite de excelente qualidade (Olive Business.com).

Tabela 1 - Componentes menores do Azeite

Fracdo Insaponificavel do Azeite

HIDROCARBONETOS Esqualeno, b caroteno, HAP

ESTEROIS b-sitoesterol, campesterol, delta-7-estigmaesterol,
brassicasterol

AC. TERPENICOS E DIALCOOIS Acidos oleandlico, maslinico e ursdlico, eritrodiol e uvaol
TOCOFEROIS a, b, g, d - tocoferois
Compostos Fendlicos Hidroxitirosol, tirosol, flavonoides, 3,4-dihidroxifenilglicol,

oleuropeina, oleocantal

PROPRIEDADES BIOLOGICAS
DOS COMPONENTES DO AZEITE

O azeite distingue-se dos outros o6leos vegetais, pelo seu processo de
extragdo particular, o qual inclui apenas processos fisicos e mecanicos, sem
recurso ao uso de solventes, e ainda, por ser um dleo obtido a partir de um
fruto e nao de sementes.

E uma gordura essencialmente monoinsaturada, em que o principal 4cido
gordo constituinte ¢ o dcido cis-9 octadecendico, vulgarmente conhecido
por acido oleico. Este acido gordo existe no azeite, em teores relativos
aos restantes acidos constituintes, sempre com valores superiores a 55%,
segundo as caracteristicas definidas para o azeite na legislagdo especifica
(Reg. UE, 2011).

O consumo de azeite, associado a uma dieta do tipo mediterranico,
apresenta efeitos benéficos, comprovados por estudos realizados com
diferentes populagdes, no perfil de lipidos sanguineos e na resisténcia a
degradacdo por oxidagdo, na melhoria do metabolismo da glucose em
pacientes com diabetes tipo II e na redugdo da incidéncia da hipertensao
(Lopez-Miranda, 2008).

Os efeitos benéficos do consumo do azeite na diminuicdo da incidéncia da
doenga cardiovascular (cardiovascular heart disease - CHD), num contexto
de dieta mediterranica, foram a base para a autorizagao dada em 2004, pela
Food and Drug Administration (FDA), para a inclusdo de alegacdes de
saude em azeite (FDA web site).



Na Dieta Mediterrdnica, as gorduras saturadas e gorduras trans sdo
substituidas por azeite, e os altos teores em acido oleico contribuem para
a reducdo do teor do chamado mau colesterol, ou colesterol associado
a proteinas de baixa densidade (low density lipoproteins - LDL) e dos
triacilglicer6is no plasma, e para o aumento dos niveis do bom colesterol
(high density lipoproteins - HDL), melhorando ainda a razdo LDL:HDL.
(IOC, 2005). Ao substituir os acidos gordos polinsaturados das dietas
ocidentais, por gordura monoinsaturada, decresce a suscetibilidade dos
lipidos do sangue a degradacdo oxidativa. A dieta alimentar tem assim
grande influéncia na aterogenicidade das LDL.

O azeite como gordura alimentar, tem um duplo efeito na protegdo
contra o stress oxidativo, ao fornecer maiores quantidades de acidos
monoinsaturados, acido oleico, e pela sua riqueza em componentes com
efeito antioxidante reconhecido, polifenois e tocoferdis (Reaven, 1991). No
entanto, sdo necessarias mais evidéncias com estudos in vivo, que suportem
a atividade antioxidante dos constituintes do azeite em seres humanos

(I0C, 2005).

Os polifenois e triterpenos, sio os constituintes do azeite normalmente
associados a uma redugdo da incidéncia da hipertensdo. Dentro dos
polifendis destaca-se a oleuropeina, principal composto fenolico das
azeitonas verdes e responsavel pelo sabor amargo no azeite.

Se bem que varios estudos epidemioldgicos associem ao consumo de azeite
a redugdo do risco do cancro, em especial das vias respiratérias, mama e
cdlo do tutero, mais trabalhos tém de ser desenvolvidos, para que exista
evidéncia cientifica que suporte estes factos (International Olive Council-
IOC web site).

Os efeitos benéficos do azeite para contrariar o declinio cognitivo resultante
do envelhecimento celular, que tém sido sugeridos por varios estudos de
observagao e por experiéncias in vitro sdo, em geral, associados ao acido
oleico e aos polifenois. Em particular no caso do acido monoinsaturado,
este efeito benéfico é relacionado com a manuten¢do da integridade
estrutural e fluidizagdo das membranas neuronais (Lopez-Miranda, 2008).

Em paises tradicionalmente mediterranicos, onde se verifica o consumo
de teores elevados de acido oleico (azeite), tém sido efetuados estudos
de observagdo populacional, que sugerem que a adesdo a uma dieta rica
em gordura monoinsaturada estd associada ao decréscimo nas taxas
de obesidade (Mendez, 2006). A substituicdo da gordura alimentar por
hidratos de carbono, como fonte de energia, ndo tem, quando comparada
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com a situagdo da dieta rica em acido oleico, qualquer efeito protetor contra
as doencas cardiovasculares.

Muitos outros efeitos benéficos associados ao consumo de azeite, tais
como agdo favoravel no sistema imunitario, promog¢do da mineralizagdo
e calcificagao dos tecidos Osseos, efeito protetor e regenerador da pele, sao
referidos em bibliografia. Verifica-se assim que, existe uma vasta area de
investigacao associada ao estudo dos efeitos benéficos, relacionados com o
consumo de azeite, que necessita ainda de grande aprofundamento.

CONCLUSOES

A Dieta Mediterranica reflete uma série de tradi¢cdes alimentares e um
modo de vida que, historicamente, sdo associadas a um bom estado de
saude.

No inicio dos anos 60, a alimenta¢ao tipica de Creta, da Grécia em geral
e do sul de Itdlia, onde a esperanca de vida era das mais altas no Mundo,
e onde as doengas corondrias e certos tipos de cancro atingiam os valores
mais baixos, era o reflexo direto do efeito benéfico que hoje se reconhece ser
consequéncia de uma alimentagao baseada no consumo de fruta, vegetais,
pao e cereais, graos e sementes variadas, produtos lacteos em especial
queijo e iogurtes, bem como peixe e aves em quantidades moderadas, vinho
também em quantidades moderadas e claro esta, o azeite como principal
fonte de gordura.

A Dieta Mediterranica é uma forma de alimentagdo que se torna atrativa
ndo sé pelos seus efeitos benéficos para a satide, mas também pela riqueza
de sabores que lhe estdo associados.

Cada vez mais o azeite é reconhecido como um dos fatores chave nos efeitos
benéficos associados a este tipo de dieta alimentar (Serra-Majem, 2003). E
cada vez mais novos atributos, benéficos para a satude, sdo atribuidos ao
azeite.

Tradicionalmente, as dietas com baixos teores em gordura, foram associadas
a menores riscos de desenvolvimento de varios tipos de doencas e a uma
maior prevenc¢do contra uma série de problemas de saude. Cada vez mais,
os numerosos estudos desenvolvidos na area da alimenta¢do e da saude,
apontam para que, ndo ¢ tanto a quantidade de gordura ingerida mas o tipo
de gordura da nossa alimentagao, que vai ter um papel preponderante na
protecdo contra inumeras doengas cronicas. Em particular, as dietas ricas
em gorduras monoinsaturadas, como ¢é o caso do azeite, tém um efeito
protetor contra esse tipo de doengas.
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RESUMO

Como se relacionam os estilos de vida com a alimentagdo e com a saude?
Em que medida a valorizagao das praticas inerentes a Tradi¢ao Alimentar
Mediterranica poderdo contribuir para o bem-estar e para uma maior
harmonia entre a saide do corpo e a da natureza?

Para responder a estas questdes, abordamos primeiramente a evolu¢ao
do consumo alimentar dos anos sessenta em diante e seguidamente a
relagdo das praticas alimentares com as mudangas sociais. No interior da
nova organiza¢ao social do consumo, a0 mesmo tempo que se observa o
afastamento das praticas tradicionais, enquanto elementos estruturantes da
refeicdo familiar, sao também nitidas as tendéncias em sentido contrario. Ou
seja: ha sinais da modernidade das tradigdes, o que se traduz na tendéncia
para a adogao de modelos de consumo mais frugais e mais proximos da
tradi¢do alimentar mediterranica, bem como na consciéncia dos beneficios
nutricionais, ambientais e sociais, inerentes a estas praticas.

Palavras-chave: tradicio mediterrdnica, mobilidade social, satde,
tendéncias de consumo alimentar, praticas alimentares, mudanga social.



DOS ANOS SESSENTA EM DIANTE

Foi nos anos sessenta do séc. XX que, em Portugal se iniciaram os
movimentos migratorios internos e as migragdes externas. Estes
movimentos migratérios tiveram uma influéncia muito marcada nas
praticas alimentares da populacdo portuguesa. Até essa época o modelo
alimentar dominante caracterizava-se por uma cozinha familiar rural, onde
imperavaa parcimonia de produtos de origem animal, sendo essencialmente
a base de produtos vegetais da época, cereais em quantidade (pao, massa,
arroz), muitas leguminosas, peixe e carne em pequenas quantidades, azeite,
vinho e demais caracteristicas que identificam este modelo com o regime
alimentar mediterranico (Turmo, 2012). De entdo para ca as mudangas sdo
notorias, razdo pela qual as praticas de consumo alimentar atuais tém que
ser interpretadas a luz das concentragdes tercidrias e da emergéncia de uma
cultura urbano-industrial. Nesta nova realidade, as praticas alimentares
afastaram-se do modelo tradicional o qual se caracterizava pela utiliza¢ao
regular de produtos horticolas, no geral e de verduras, em particular, o
consumo frequente de leguminosas, de peixe e ainda de frutos secos, que
certificavam as caracteristicas do consumo alimentar ao nivel nacional
como sendo mediterranicas.

Esta evolugdo é-nos revelada através da analise das disponibilidades
alimentares, que nos ¢ fornecida pelas Balangas Alimentares Portuguesas
(BAP) do Instituto Nacional de Estatistica (INE), para os periodos 1960-69
e 1990-1997 e das Estatisticas Agricolas -2011, para o periodo 1990-2008.
Dessa reflexao se infere que a alimentagdo dos portugueses passou de uma
situagdo de isolamento, para uma situagdo de integragao. Ou seja, atingiu e
mesmo nalguns casos ultrapassou, as médias europeias, integrando-se no
padraoalimentar ocidental. Entre osanos sessenta, os anos noventa e o inicio
do séc. XXI, passou-se de um contexto alimentar de subsisténcia, para uma
situacdo alimentar idéntica a dos paises desenvolvidos. Simultaneamente
a situa¢do de satude a nivel nacional traduz-se na existéncia dos mesmos
problemas de saude que caracterizam as sociedades ocidentais.

A disponibilidade em calorias passou de uma média global de cerca de 2.700
calorias/pessoa/dia nos anos sessenta, para quase 3.800 nos anos noventa
(1997). Este valor mantem-se elevado nos anos seguintes, ou seja 3.805/
pessoa/dianoano2008 (INE,2012). Portugal ultrapassoulargamenteamédia
europeia (3.443 calorias em 1992-94) e as suas necessidades energéticas.
Estas foram estimadas, ha cerca de quarenta anos, em 2800 calorias. Ora, o
paradoxo é que no decurso do periodo em referéncia, é muito provavel que
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as necessidades energéticas médias dos portugueses, tenham vindo ainda
a diminuir’. A redu¢io das atividades manuais, associadas a um trabalho
mais “terciarizado’, a melhoria das condi¢oes de alojamento e de transporte
e uma vida mais sedentaria diminuiram as necessidades médias em calorias.
Associam-se a todos estes aspetos o facto da populagdo portuguesa estar a
envelhecer e os niveis de pratica de exercicio fisico serem reduzidos. Numa
perspetiva nutricional, se alguns dos aspetos aqui evocados traduzem uma
evolucao claramente positiva, nomeadamente a maior disponibilidade em
proteinas de alto valor bioldgico, outros, devem ser alvo de reflexdo, como
¢ o caso dos excessos que certos consumos alimentares — gorduras e agucar
— tém ao nivel da satide, aos quais se associa a notdria redugiao do consumo
de leguminosas e produtos horticolas. Por outras palavras, a subida do
rendimento familiar e a democratizagdo no acesso aos bens alimentares
permitiram ultrapassar certas caréncias alimentares. No entanto, a esta
disponibilidade e diversidade de bens alimentares estdo associados novos
problemas de saude. O aumento das calorias totais do regime, associado
a percentagem de calorias fornecidas pelas gorduras, de 25% em 1960-
69 para 33% em 1997 e ao acréscimo do consumo de carnes, contribuem
para um novo tipo de doencas, designadas por “doencas da civilizagao” ou
“doencas da abundancia”: Doengas cardiovasculares, obesidade, doengas
oncoldgicas, diabetes e doencas de etiologia desconhecida.

Se estabelecermos uma ligagdo entre os varios fatores de mudanca referidos,
nomeadamente entre o que comemos e o estado de saude, percebemos
que os portugueses adotaram um modelo alimentar que favorece o
aparecimento de doengas metabdlicas degenerativas, devido nao s6 ao
aumento do consumo de alimentos ricos em gorduras de origem animal,
mas também a um estilo de vida urbano e sedentario. Simultaneamente,
observou-se o inevitavel afastamento das praticas alimentares tradicionais
e concretamente, do modelo alimentar mediterranico, ou das principais
caracteristicas que se sugerem atualmente como modelo equilibrado®.

COMO TEM EVOLUIDO O CONSUMO ALIMENTAR

Nas udltimas trés décadas em Portugal, o consumo alimentar, observou
mudang¢as muito significativas, que apontam, no sentido de uma grande

1p . < - o . . . .
E importante ndo confundir disponibilidades alimentares com necessidades alimentares. Neste sentido nos
ultimos cinquenta anos passamos de uma situagéo de caréncia para uma situagdo de excesso.

2 . . . e s~ . . A s ~

Parece-nos dispensavel repetir as caracteristicas da tradi¢do alimentar mediterranica uma vez que estas tém
sido exaustivamente descritas no dmbito dos textos resultantes deste seminario sobre Dieta Mediterranica
Patrimonio Imaterial da Humanidade.



diversificacio dos tipos de alimentos consumidos. E ébvio que estas
transformacoes refletem em si determinados fatores, quer de natureza
socioecondmica, quer de natureza cultural. O aparecimento de uma grande
quantidade de produtos provenientes de origens diversas, associado a
melhoria do nivel de vida, traduz nao s6 um consumo mais alargado e
diversificado, mas também a emergéncia de novas praticas alimentares
quotidianas, novos espagos alimentares, quer sejam relacionados com o
contexto laboral, quer com o de lazer ou de sociabilidades, aos quais se
ligam novos tipos de consumos alimentares. As preferéncias alimentares
estdo agora associadas nao exclusivamente a sua fungao (alimentar) de base,
mas também a questdes relacionadas com o grupo de pertenga ou a fatores
de distingdo social, caracterizados por preocupagdes com o bem-estar, com
a aparéncia fisica, e com valores, tais como o hedonismo individual. Com
efeito, na Europa Ocidental a relagao com o trabalho (concretamente no
que se refere a reparti¢ao da populagdo ativa por setores de atividade), com
o dinheiro, com o tempo, assim como as principais tendéncias do consumo
alimentar evoluiram em sentido idéntico. A procura do bem-estar, da
autonomia e do lazer sdo valores partilhados por todos. Paralelamente
surgem novos tipos de consumo difundidos pelos media e propiciados
pelo aumento dos rendimentos. Tais como a generalizagdo das praticas
de lazer: viagens, férias, desportos, que pressupdem uma maior aten¢ao
para com o corpo e com a aparéncia fisica. Surgem outros modelos de
referéncia, relativos a socio-estética do corpo, e é por demais evidente que
esta modeliza¢ao dos comportamentos e das aspiragdes teve consequéncias
inevitaveis sobre os comportamentos alimentares existentes, marcando a
emergéncia de novas praticas alimentares.

Por sua vez, os modelos difundidos pelos media incitam a procura de
um hedonismo individual, através de consumos sob todas as formas, das
quais a alimentar é muito significativa. A difusio dos mesmos modelos
de consumo, chega a toda a parte, padronizando os comportamentos
alimentares urbanos e rurais, sobretudo os dos jovens.

Ou seja, 0 abandono do consumo de determinados alimentos tradicionais,
nomeadamente os mediterranicos, é indissociavel do conjunto das praticas
alimentares em geral, que estdo agora cada vez mais relacionadas com
os novos modos de vida, com novos usos sociais do tempo e com novos
sistemas de valores. A 1dgica social da diferenciagao do consumo alimentar,
e a forma como se privilegia certo tipo de alimentos, estdo associadas
a0s Seus novos usos sociais, ao local, ao contexto e ao modo como sdo
consumidos. Nesta dindmica parece urgente incentivar a redescoberta
de novos sabores, os dos pratos e dos produtos tradicionais. O que
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corrobora com a oportunidade de valoriza¢do das tradi¢des alimentares
mediterranicas, parte integrante da Dieta Mediterrdnica e do patriménio
intangivel que a constitui.

PRATICAS ALIMENTARES E MUDANCA SOCIAL

Foi a partir da década de oitenta que ocorreu um conjunto de mudangas
sociais em todo o pais. Parte-se do pressuposto, que esta mudanga afetou
globalmente os comportamentos alimentares quer em meio rural quer
em meio urbano. As mudancas sociais verificadas sio de varia ordem,
a «desruralizagdo» da sociedade, ou a «desagregagdo da ruralidade
dominante», a terciarizacao da economia e da sociedade - o éxodo rural,
por via da emigracdo ou migragdes internas para o litoral e a urbanizacéo.
Associadasasmudangasanterioresestdoatransformagaosocio-demografica
dos empregos (emergéncia e reagrupamento de profissdes e de categorias
sociais) a generalizagdo do trabalho feminino e consequentemente de um
segundo saldrio, fator essencial para o aumento do poder de compra das
familias, a alteragdo dos padroes da economia familiar - o aumento dos
rendimentos familiares e do poder de compra, o aumento do nivel de
escolarizagdo da populagdo em geral, a emergéncia de novos valores e do
modo de vida urbano. Como sintetiza Anténio Barreto, a proposito da
celeridade dos novos fatores de mobilidade social, demogréfica e laboral
na populagdo portuguesa “(...) este processo desenrolou-se ao mesmo
tempo que se acelerava a deslocagdo das familias para os centros urbanos,
metropolitanos ou provincianos. Nestas quatro décadas, uma altissima
propor¢ao da populagao portuguesa mudou de casa, de género de habitagao,
de habitos domésticos e de local de residéncia” (2000). Esta mobilidade
geografica e a mobilidade social observadas na populagdo portuguesa, nos
ultimos cinquenta anos, conduziram a modificagées profundas nos seus
estilos de vida, e consequentemente nas praticas alimentares.

No que se refere a evolugdo dos setores de atividade, o facto mais evidente é
a terciarizagdo da sociedade e o consequente decréscimo de importéncia do
setor primario. Em Portugal, o enfraquecimento do campesinato comegou
nos anos cinquenta e de entdo para ca a evolu¢do do setor primario foi
a seguinte: de 50% em 1950, passou para 44% em 1960, 32% em 1970,
20% em 1980 e 11% em 1990 e 5,00 em 2001. Atualmente, a populagdo
empregada no setor primario ¢ de 5.9% (INE, 2011)°.

3 cf INE, Censos 2011 (Resultados definitivos: Portugal, Quadros Resumo). Extraido do sitio do INE na Web
em 20.10.2013.



No que se refere ao setor tercidrio, se em 1960 este setor ocupava 27% da
populagdo ativa, em 1991 este valor evoluiu para 50%, sendo que em 2011 o
setor terciario ocupava 70%. Esta terciarizacao da sociedade caracteriza-se
pelo éxodo rural, migra¢des internas para o litoral e por via da emigragao;
emergéncia de novas profissdes e categorias sociais; reorganizagao dos
tempos de atividade e de lazer; responsabilidade de cumprir horarios em
permanéncia; aumento do nivel de escolariza¢ao da populagio; familias
mononucleares; aumento do poder de compra da populagio; generalizacao
do trabalho feminino, fator essencial para o aumento dos rendimentos
familiares; novos modelos socioestéticos do corpo; hedonismo social,
necessidade de “grupos de pertenca”

Obviamente que esta distribui¢do da populacdo ativa pelos setores de
atividade economica sé por si traduz outras mudangas na vida social,
sobretudo no que se refere ao abandono dos modos de vida tradicionais
caracteristicos do meio rural e das praticas alimentares tradicionais. Este
processodereestruturagdo dotempodetrabalhoedelazertraduz-setambém
na redugdo das necessidades energéticas individuais. Dito por outras
palavras, a redugdo das atividades manuais inerentes ao setor primadrio,
associadas a um trabalho mais “sedentario”, a melhoria das condicoes de
alojamento e ao aumento da deslocagédo feita em meios de transporte, tem
como consequéncia a redugao das necessidades nutricionais energéticas, a
que ja fizemos referéncia e que se traduzem em consequéncias para a saude.

NOVAS COMPONENTES SOCIOLOGICAS DO CONSUMO

Nas novas componentes socioldgicas do consumo que relacionam
alimentac¢do com saude e que se traduzem em praticas alimentares distintas
das que eram caracteristicas do meio rural, importa perceber que um dos
fatores sociais de maior relevancia nesta mudanca é a inser¢do da mulher
no mercado de trabalho. De facto, assistiu-se, em menos de trés décadas,
a uma subida da taxa de atividade feminina, que passou de 15% para
45%, correspondendo este valor ao terceiro lugar, no conjunto dos paises
europeus (Barreto, 1996: 41). Entre outros, este indicador traduz uma
menor disponibilidade de tempo para consagrar as atividades domésticas
em geral e as praticas de aprovisionamento, de conservag¢ao e de preparacao
culindria, em particular. Ou seja, estas praticas sdo mais abreviadas e a
natureza dos consumos alimentares adaptam-se a nova realidade da vida
familiar.

Uma outra consequéncia da inser¢do da mulher no mercado de trabalho é
a socializagao precoce das criangas, ou seja, esta passa a ser feita por outros

299



300

agentes educativos formais (o infantario, a creche, a escola). Esta nova forma
de socializagdo tem varios efeitos. Em primeiro lugar, implica organizar-
lhes as refeicdes em regime de alimentagdo coletiva (nas cantinas), e/ou
em multiplas ocorréncias alimentares distribuidas ao longo do dia, como
¢ pratica caracteristica de tantos adolescentes. O que se traduz muitas
vezes em refeicoes desestruturadas ou desequilibradas sob o ponto de vista
nutricional. Em segundo lugar, implica que as criangas e os jovens sejam
solicitados a decidir sozinhos quais as escolhas alimentares a fazer face a
diversidade de alimentos propostas pelos bufetes escolares, bares cantinas
ou outros. Perante a panoplia de alimentos disponiveis nesses espagos, as
escolhas alimentares parecem orientar-se no sentido da preferéncia por
pratos faceis de consumir e alguns deles provenientes de outras culturas. E
nestes contextos que se joga a influéncia dos valores alimentares veiculados
com mais insisténcia pela publicidade, pelas instituicoes escolares
enquanto agentes de socializacao e pelos grupos de pertenca. Ou seja, nesta
nova realidade social, os atributos percecionados pelos jovens acerca dos
alimentos, estdo em grande parte inerentes ao contexto de socializacao
extrafamiliar. A aculturacio torna-se entdo um fenémeno natural, uma vez
que esses alimentos ndo se identificam com aqueles que sdo, ou que eram,
tradicionais da nossa cultura.

Acresce ainda referir que o modo de vida atual, marcado pela escassez de
tempo, ndo permite que se dedique muito tempo a preparagdo culinaria
ou a estruturagido das refeicdes, nem a transmissdo de conhecimentos
ou partilha de experiéncias. Além disso, o tipo de praticas de preparagdao
culindria atual, que se estruturam em torno de alimentos faceis de
preparar e de consumir, ndo estimulam propriamente a transmissao de
conhecimentos, a chamada passagem de testemunho, como acontecia com
as praticas de preparagdo culinaria tradicional, de mae para filha.

O prazer de “estar a mesa’, esse momento privilegiado de socializac¢ao
alimentar, de partilha e de convivio, que encoraja a comunicagdo
interfamiliar, bem como a manuten¢do de certos rituais, assegurando
igualmente a permanéncia de uma alimentag¢ao variada e estruturada,
parece transferir-se agora para os momentos de lazer. Reaparece entdo o
prazer de uma alimenta¢ao mais elaborada, da qual, uma das manifestacoes
¢ a alimentagdo tradicional, evocatoria de um ritmo de vida mais lento:
pratos que requerem uma preparagdo mais longa, em torno dos quais
se cristaliza a alegria do convivio familiar e/ou entre amigos. Na atual
realidade é nos momentos de lazer ou nos fins de semana, que se pode
dedicar tempo a elaboragao de pratos tradicionais, ou nomeadamente dos
pratos mediterranicos.



Os modos de vida mudaram, e as novas tendéncias do consumo alimentar,
apontam no sentido da desestruturagdo das refei¢des, sobretudo durante a
semana; o que se manifesta numa série de ocorréncias alimentares dispersas
ao longo do dia. Para satisfazer estas necessidades, a natureza dos alimentos,
supde pelo menos uma inovagdo na apresentacdo: doses individuais,
faceis de consumir, a qualquer hora e em qualquer lugar. Neste sentido
os produtos tradicionais mediterranicos e os pratos tradicionais auténticos
deverdo ser adaptados por forma a responder as novas necessidades dos
consumidores, ndo deixando de ser portadores das dimensdes simbdlica
e cultural, que poderdo constituir também um elemento de atragdo e de
procura para o consumidor. Reconstituir a relagdo outrora existente entre
a cultura agricola e gastronémica, como elementos de uma identidade
coletiva, que ainda se mantém preservada na memdoria da populagio local,
constitui sem duvida elementos de valoriza¢do ao consumo dos produtos
mediterranicos.

A MODERNIDADE DAS TRADICOES ALIMENTARES
MEDITERRANICAS

Nas sociedades atuais, as interagdes entre os contextos globais e locais
ocorrem através de mecanismos complexos e contraditdrios. Por um lado
conduzem necessariamente ao esvaziamento cultural, a deslocalizacdo
espacial e temporal dos contextos de vivéncia quotidiana, e a desestruturagao
das «gramaticas culturais e alimentares», que enquadravam as tradi¢des
alimentares, enfraquecendo muitas das componentes inerentes a sociedade
tradicional. Por outro, geram condigdes propicias a exaltagdo das diversidades
culturais nas quais a reinvengdo das tradi¢oes alimentares, se constitui
como um eixo privilegiado para a valorizagdo das memorias e identidades
culturais locais. Como menciona a este propdsito Anthony Giddens, num “..
processo globalizante, ndo se da uma deslocagdo de sentido univoco para a
homogeneidade cultural. A globalizagao traz também consigo a insisténcia
na diversidade, a tentativa de recuperagdo das tradi¢cdes locais perdidas e a
énfase posto na identidade cultural local” (1997: 70). E pois neste sentido
que a revalorizagao das tradi¢oes alimentares mediterranicas tera que ser
encarada como uma expressao de modernidade, uma vez que o reavivar desta
tradigdo veicula em si proprio uma forma de adaptagdo ao presente. Ou seja,
ao mesmo tempo que no interior da nova organizagio social do consumo
se observa a tendéncia para a perda de importancia dos produtos e das
praticas tradicionais, enquanto elemento de presencga regular e estruturante
da refeicdo familiar, sobretudo entre as geragdes mais jovens, sio também
nitidas as tendéncias em sentido contrario.
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REVITALIZAR A TRADICAO MEDITERRANICA

“Na ordem pés-tradicional, inclusive na mais modernizada das sociedades
atuais, as tradigoes ndo desaparecem completamente; de facto, nalguns
aspetos e nalguns contextos, elas florescem” (Giddens et al., 2000: 97).

As tradigOes alimentares mediterranicas, assim como os restantes recursos
patrimoniais e culturais - gastronomia, paisagem e vida local - sdo vistos
como a materializacdo e a rememorializagao da cultura local, emanando
desses territorios produtores de sabores e saberes ancestrais. As praticas
tradicionais mediterranicas estdo também associados modelos de satde
equilibrados. E ndo s6. Isto porque as preocupagdes que se projetam na
procura das tradi¢oes alimentares sdo amplas, associando-se também ao
ordenamento do territdrio, a protecdo das paisagens e a diversificagdo da
agricultura (Valagao, 2002). No imaginario do consumidor que procura a
diversidade de gostos, o espago rural pode tornar-se assim um espago de
reencontros com o territério, com o patrimdnio natural em geral e com
os sabores tradicionais especificos em particular. Neste sentido, o turismo
gastronomico de cariz rural, com a necessaria fruicdo das tradicoes
alimentares pode representar um motivo e um motor desses reencontros,
contribuindo para uma nova logica quanto ao futuro do mundo rural,
assente precisamente no reforco das identidades especificas de cultura
local, neste caso a cultura mediterranica. Trata-se da defini¢do de um futuro
projeto multifuncional para a agricultura e para o mundo rural, projeto
este que sera centrado em torno da gastronomia, do turismo e do ambiente.

Ora, ndo deixa de ser interessante que essas “solugdes inovadoras”
se fundamentem em grande parte, no redescobrir de velhas
complementaridades entre sistemas produtivos, alimentares e culturais,
que coexistiam na vida familiar e na sociedade rural e que se foram
desarticulando por via dos processos da industrializagao, e da terciarizagdao
da sociedade. A grande relevincia das gastronomias tradicionais, das
quais a mediterranica é parte integrante, enquanto conteudo cultural das
motivagdes turisticas e eixo privilegiado para a valorizagdo de memorias
e identidades dos territdrios e das regides é inequivoca através do
reconhecimento da gastronomia como patrimdnio cultural. Por exemplo,
no caso portugués este aspeto esta claramente expresso no documento
legislativo, de 2000, que visa a consagracdo da gastronomia como
patrimonio cultural nacional. A este facto vem associar-se a extensdo a

4 Cf Documento Legislativo, Gastronomia como Patrimonio Cultural Nacional, Resolugdo do Conselho de
Ministros n°® 96/2000, de 26 de julho, Lisboa, Portugal, 2000.



Portugal do reconhecimento pela UNESCO da Dieta Mediterranica como
Patrimoénio Cultural Imaterial da Humanidade®. Esta classificacio é um
passo relevante para o reconhecimento da nossa maneira de estar e de
comer. No seu conjunto sdo praticas e representagdes partilhadas com os
demais povos do mediterraneo, salientando-se nao sé as suas dimensoes
culturais, enquanto simbolo de identidade do lugar, como também se apela
ao seu conhecimento, divulgagao e valorizagdo. Um dos motivos para esta
valorizagao é sem duvida o beneficio para a saide individual através nao
sO da pratica alimentar mediterranica onde a sociabilidade em torno da
mesa é uma das principais caracteristicas deste modelo mas também dum
estilo de vida mais mediterrdnico onde a “cadéncia de vida mais lenta” é
a “palavra de ordem”. A mudanca dos estilos de vida atuais a que a luta
contra as doencas da civilizagdo obriga, tem nas tradi¢des alimentares
mediterranicas um dos seus melhores aliados. Que os poderes publicos
consigam honrar os compromissos a que este reconhecimento obriga no
sentido de promover os valores e a cultura com que nos identificamos.

Na medida em que sem uma satude equilibrada ndo pode haver evolugao, ao
conhecermos e praticarmos os valores veiculados nas tradi¢cdes alimentares
mediterranicas, estamos a criar as bases para inovar e criar praticas
saudéveis, que podem ser adaptadas a vida moderna. Em simultdneo com
a promog¢ao de uma alimentagdo saudavel, mobilizamos igualmente a
harmonia entre o desenvolvimento pessoal e a sustentabilidade cultural e
ambiental. Tudo isto porque, todo o prazer alimentar nos responsabiliza
e ¢ indissociavel de uma cultura ecoldgica e de uma cultura de seguranca.
Através da divulgacdo dos produtos tradicionais mediterranicos, estaremos
igualmente a fomentar uma atitude reflexiva, no sentido do respeito e da
tomada de consciéncia, do quanto os alimentos nos religam aquilo que é
elementar, a terra e ao mar de onde provém, a sustentabilidade da relacao
entre a cultura, a sociedade e o territdrio.
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RESUMO

A inegavel associagdo entre os habitos alimentares saudaveis preconizados
pela alimenta¢do mediterranica e a preven¢do do cancro mantém-se em
foco através da realizagdo de diversos estudos epidemioldgicos e respetiva
evidéncia cientifica. A forte associagao entre a dieta da regiao Mediterranica
e a saude das populagdes que a praticam, indicam que a associa¢ao deste
tipo de alimentagdo com a adogdo de estilos de vida saudaveis como a
pratica de exercicio fisico e controlo do peso corporal, poderdo ser uma
ferramenta util no combate e prevencao a incidéncia de novos casos de
cancro em Portugal. O cancro encontra-se atualmente entre as principais
causas de morte no Mundo e estima-se que em 2030 vao registar-se cerca de
21,4 milhoes de novos casos por ano. Perante este flagelo, torna-se evidente
e urgente a aquisicao de medidas preventivas comegando pelas escolhas
pessoais, como a dieta.

Palavras-chave: Dieta Mediterranica, cancro, preven¢io e estilos de vida
saudaveis.



CANCRO

A American Cancer Society (2013) define o cancro como um grupo de
mais de 100 doengas caracterizadas pelo crescimento descontrolado
e disseminacdo de células anormais, cuja difusao ndo controlada e/ou
tratada podera resultar em morte. A sua causa é multifatorial e depende
de fatores externos como a alimentagao, o tabaco, organismos infeciosos,
produtos quimicos e radiagdo ou de fatores internos como mutagdes
genéticas, hereditarias, alteragdes hormonais e imunolégicas. As células
malignas que caracterizam o cancro invadem os tecidos adjacentes
incluindo os vasos linfaticos e sanguineos, atingindo deste modo 6rgaos
distantes (metastiza¢do) (Costa et al., 2005). Existem diversos tratamentos
antineoplasicos: cirurgia, radioterapia e quimioterapia, que podem ter
efeitos secunddrios variaveis com implicagdes nutricionais que podem
condicionar a qualidade de vida dos doentes. Para prevenir o aparecimento
desta doenca, a evidéncia cientifica bem como a maior parte das
organiza¢des mundiais de saude recomendam dieta e pratica de estilos de
vida saudaveis para reduzir o risco de cancro (Mahan et al., 2010).

EPIDEMIOLOGIA DO CANCRO
NO MUNDO E EM PORTUGAL

O Cancro é uma das principais causas de morte no Mundo com 7,6
milhdes de mortes em 2008 (Ferlay et al., 2010) e com uma progressao
acentuada nos ultimos anos, uma vez que até 2030 irdo registar-se cerca
de 21,4 milhoes de novos casos de cancro por ano e 13,2 milhdes de
mortes (WHO, 2011). Este aumento sera mais evidente nos paises em
desenvolvimento comparativamente aos paises que apresentam elevados
recursos (IARC, 2010; Bray et al., 2012). A dimenséo e repercussdes desta
doenga no Mundo sao graves uma vez que se estima que 169,3 milhoes
de anos de vida saudaveis foram perdidos por causa do cancro em 2008,
colocando em causa a prevengdo adequada, detegdo precoce e programas
de tratamento sugerindo a necessidade de reavaliagdo especialmente
em paises que apresentam baixos recursos (Soerjomataram et al., 2012).
As doengas cardiovasculares continuam a ser a primeira causa de morte
em Portugal seguindo-se as doengas oncoldgicas (PNPCDO, 2010). Em
Portugal em 2008 foram registados 42.000 novos casos de cancro e 23.000
mortes associadas a doencga oncologica (INE, 2013) comparativamente
ao ano de 2012, em que foram registados 25.690 6bitos causados por
cancro (Pordata, 2009). As proje¢oes e a atual realidade dos nimeros que
caracterizam o cancro, ndo podem ser dissociadas dos elevados custos
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economicos para o Sistema Nacional de Saude, dadas as comorbilidades
associadas, tratamento e malnutrigdo associados a esta doencga (Melchior
et al., 2012; Freijer et al., 2013). Quando a evidéncia cientifica relaciona
os habitos alimentares com a incidéncia de cancro, demonstrando que
a propor¢do de cancro prevenivel devido ao baixo consumo de frutas e
verduras é de 5-12% para todos os casos de cancro e entre 20-30% nos
casos de cancro do sistema gastrintestinal (WHO, 2013), rapidamente
se entende que a alimentagdo e nutri¢do tém um papel fundamental na
prevencio do cancro. E hoje evidéncia que uma diversidade de doengas,
incluindo o cancro, que podem ser prevenidas através da adogao de habitos
de alimentac¢ao saudaveis através por exemplo da Dieta Mediterranica (Sofi
et al., 2008; Fung, et al., 2009).

A DIETA MEDITERRANICA

Tradicionalmente, a Dieta Mediterranica faz referéncia aos habitos e
padroes de alimentagdo durante os anos 50 e 60 do século XX, que eram
praticados na Grécia, especialmente em Creta) e no Sul de Italia (Willet et
al., 1995; Assman et al., 2000). Foi ja nos anos 90 que se estabeleceram as
principais caracteristicas desta dieta: 1) consumo abundante de alimentos
de origem vegetal (produtos horticolas, fruta, cereais pouco refinados,
leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosos); 2) consumo de
produtos frescos da regido, pouco processados e sazonais; 3) consumo
de azeite como principal fonte de gordura; 4) baixo/moderado consumo
de lacticinios, sobretudo de queijo e iogurte; 5) consumo baixo e pouco
frequente de carnes vermelhas; 6) consumo frequente de pescado e por
ultimo, 7) consumo baixo/moderado de vinho, em particular tinto e
as refei¢oes (Serra-Majem et al., 2004; DGS, 2013). Associada a dieta
mediterranica, encontram-se macronutrientes e micronutrientes
(vitaminas e minerais) com elevada capacidade antioxidante que parecem
ter relevancia na diminuig¢ao do risco de incidéncia de algumas doengas,
como por exemplo diversos tipos de cancro (Sofi et al., 2008; Scarmeas et
al., 2009). Mundialmente sdo reconhecidas as qualidades e beneficios da
adogdo da dieta mediterrénica e por esse motivo a Dire¢do Geral da Saiade
apoiou a candidatura da Dieta Mediterranica a Patriménio Imaterial da
Humanidade da UNESCO (DGS, 2013).

ADIETA E O CANCRO

Embora em muitos casos o0 mecanismo exato nao seja conhecido, varios
estudos demonstram que a dieta tem influéncia no processo carcinogénico;



alguns estudos epidemioldgicos conseguiram demonstrar uma correlacao
direta entre certos alimentos e/ou dietas e a incidéncia de diversos
tipos de tumores. Como principais fatores de risco confirmados a nivel
nutricional sdo: a obesidade e o consumo de dlcool. Ambos ja foram
relacionados ao cancro da mama (Cappellani et al., 2012) e apesar de haver
indicagdo da possibilidade de que outros fatores possam ser fatores de
risco, nomeadamente a gordura saturada, carnes vermelhas, e confecoes
de alimentos a altas temperaturas, ainda nao estdo comprovados. Estes
ultimos sdo normalmente indicados como possiveis fatores de risco no
cancro colo-retal e prdstata, no entanto em ambos os casos os estudos feitos
ainda ndo comprovaram que tenham um efeito direto no seu aparecimento
(Wicki, 2011).

PREVENCAO DO CANCRO

Frequentemente a fruta, vegetais e respetivas fibras sao identificadas como
preventivos do desenvolvimento do cancro, i.e. cancros da cabeca-pescoco
(Freedman et al., 2008) e do trato gastrintestinal (Asano e McLeod, 2002;
Key, 2011). Em relagdo aos suplementos multivitaminicos e multiminerais,
os estudos nao demonstram eficacia na preven¢do do aparecimento de
cancro, sendo que em alguns estudos a suplementagéo teve o efeito oposto,
aumentando o risco de desenvolvimento de cancro (Druesne-Pecollo
et al., 2010). No entanto, em certos casos especificos como no consumo
excessivo de alcool, a suplementa¢ao em folatos teve uma associagdo com
a redugdo da incidéncia de cancro colorectal, pois combatia o decréscimo
da sua reserva hepatica causado pelo consumo de alcool (Freedman et al.,
2008). Em contrapartida um grande estudo epidemioldgico mostrou que
o excesso de folatos na circulagdo aumentou o risco de cancro de prostata
(Collin et al., 2010). No caso da suplementagdo com vitamina D, o seu efeito
benéfico na redugdo de risco do aparecimento de cancro foi comprovado
no cancro colo-retal (Gandini et al., 2011) e melanoma, suplementada em
conjunto com o calcio (Tang et al., 2011). No entanto e apesar das varias
contradi¢oes em casos especificos, a dieta mediterranica continua a ser um
fator comprovado na prevengao de cancro (Sofi et al., 2008).

RECOMENDACOES GERAIS

As recomendagdes gerais podem ser divididas em varios topicos, que a
seguir se enumeram. Ser tdo magro quando possivel dentro do padrao
normal de peso corporal, ou seja, a populagdo deve ser educada a manter
um Indice de Massa Corporal normal para a sua idade, com um valor
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médio em adulto entre 21 e 23 kg/m?* e deve evitar ganhar peso e aumentar
o perimetro da cintura na idade adulta. Ser fisicamente ativo, praticando
atividade fisica (AF) moderada (30 minutos de marcha todos os dias),
limitando habitos sedentarios. Evitar alimentos de elevada densidade
caldrica (225-275 kcal/100 g) bem como bebidas agucaradas e refrigerantes,
sendo que o consumo de alimentos do tipo “fast food” deve ser limitado. E
aconselhavel aumentar a ingestdo de alimentos de origem vegetal (vegetais
horticolas e sem amido e os frutos) para 5 ou mais por¢des diarias (600
g/dia); devem ingerir-se graos de cereais e/ou leguminosas a todas as
refeicdes, aumentando a fonte de fibra dietética para 25 g/dia. Limitar o
consumo de alimentos refinados e ingestdo de carne vermelha, assim
como carnes processadas para <300 g/semana, em média. Deve evitar/
restringir-se a ingestdo de bebidas alcoodlicas para 2 bebidas ou menos
por dia para os homens e 1 bebida para as mulheres. Recomenda-se ainda
limitar o consumo de sal para menos de 5 g diarios, evitando alimentos
preservados/demolhados em sal ou salgados. Por ultimo devera satisfazer-
se as necessidades nutricionais através da dieta, evitando suplementagdo
nutricional.
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RESUMO

A adesio ao Padrio Alimentar Mediterrinico (PAM) esta associada a taxas
de morbilidade e mortalidade mais baixas. A nivel nutricional este padrao
alimentar caracteriza-se por um consumo abundante de acidos gordos
monoinsaturados, sobretudo de acido oleico, de fibras e de substancias de
origem vegetal com propriedades antioxidantes.

Embora os dados disponiveis sobre a adesio ao PAM em criangas e
adolescentes em Portugal, ainda sejam limitados, estudos desenvolvidos
em Espanha e na Grécia, evidenciam que os jovens estdo a afastar-se das
suas raizes mediterranicas.

Os principais objetivos deste estudo consistiram na caracterizagdo dos
habitos alimentares dos jovens do Algarve e avalia¢ao do nivel de adesao ao
PAM através da aplicagao do Mediterranean Diet Quality Index for children
and adolescents (Indice KIDMED).

Desenvolveu-se um questionario para obter informagdes sobre os habitos
alimentares dos jovens, entre os onze e os dezasseis anos de idade, que
frequentavam as escolas do ensino publico regular. Obteve-se uma
amostra final de 276 jovens inquiridos. Destes, 52,5% apresentaram alta
adesdao ao PAM, 42,0% situavam-se no nivel de adesdo intermédia, e 5,4%
apresentaram um nivel de adesdo baixo. No entanto, observou-se uma
ingestdo elevada de proteinas de origem animal, de lipidos ricos em acidos
gordos saturados e de agticares.

Palavras-chave: habitos alimentares, adesao dieta mediterranica, criangas,
adolescentes.



PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO
EM PORTUGAL

Portugal apresenta caracteristicas que lhe tém conferido um estatuto
mediterranico, destas destacam-se os seus habitos alimentares tradicionais
(Braga,2008; Duraoetal.,2008). No entanto, aalimentagdo dos portugueses,
a semelhancga do que se tem vindo a observar noutros paises mediterranicos
(Alexandratos, 2006; Balanza et al., 2007; da Silva et al., 2009; Naska et al.,
2006; Vareiro et al., 2009) tende a afastar-se da alimentagao tradicional tipo
mediterranica.

Segundo o Instituto Nacional de Estatistica, entre 2003 e 2008, as
disponibilidades per capita dos produtos de origem animal (carnes, pescado
e ovos) e de “Oleos e gorduras’, nomeadamente de gorduras de origem
animal aumentaram, e as disponibilidades per capita de leguminosas,
frutos e produtos horticolas diminuiram.

ADESAO AO PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES

A adesdo ao PAM em criangas e adolescentes ainda esta pouco explorada,
muito embora os estudos que ja existem apresentem o PAM como fator
promotor de saude, também nestas fases do ciclo de vida. Um estudo
desenvolvido por investigadores espanhois, que abrangeu uma amostra de
3166 individuos, de ambos os sexos, entre os seis e os vinte e quatro anos,
demonstrou que o PAM constitui uma op¢ao nutricionalmente rica para
estas faixas etdrias (Serra-Majem et al., 2003), e com efeitos protetores em
situagdes de asma e alergia em criangas (Chatzi ef al., 2007; de Batlle et al.,
2008; Garcia-Marcos et al., 2007).

Embora os dados disponiveis sobre a adesaio ao PAM em criancas e
adolescentes, estejam atualmente a ser mais explorados, estudos ja
desenvolvidos em Espanha e na Grécia apresentam conclusdes pouco
animadoras, pois evidenciam que as criancas e os adolescentes estio a
afastar-se das suas raizes alimentares mediterranicas (Karlen et al., 2008;
Kontogianni et al., 2008; Lazarou et al., 2009; Serra-Majem et al., 2004).

OBJETIVO GERAL

Analisar a adesdo ao Padrao Alimentar Mediterrdnico (PAM) em jovens entre
os onze e os dezasseis anos, na regido do Algarve, através da aplicagdo do
Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents (indice KIDMED).
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Objetivos especificos
- Caracterizar os habitos alimentares e de consumo da populagao em estudo;

- Analisar a relacdo entre a adesao ao PAM e o sexo, a idade e os parametros
antropométricos e pressao arterial dos jovens;

- Analisar a relagao entre a adesdo ao PAM e a ingestdo nutricional dos jovens;

- Analisar os habitos de consumo e alimentares do agregado familiar dos jovens.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de estudo

E um estudo epidemiolégico observacional, baseado em técnicas de analise
quantitativas, de natureza descritiva e transversal.

Populagio

A populagio a estudar foi constituida por jovens, de ambos os sexos,
residentes no Algarve e que frequentavam escolas dos 2° e 3° ciclos da
rede nacional do ensino publico regular, do distrito de Faro, com idades
compreendidas entre os onze e os dezasseis anos.

Instrumentos de recolha de dados

Para o presente estudo foi desenvolvido um questionario, que foi aplicado
aos estudantes selecionados.

Questiondrio

O questionario A foi desenvolvido para ser aplicado aos estudantes das
turmas selecionadas, era constituido por cinco partes (A, B, C, D e E), com
um total de 154 questdes, composto por oito paginas A4.

Parte A - Dados referentes aos habitos alimentares dos jovens

Parte B — Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents
(Indice KIDMED)

O indice KIDMED é um questiondrio composto por dezasseis questoes,
que pretendem analisar o consumo diario e a frequéncia de consumo de
alguns alimentos, e foi originalmente desenvolvido para avaliar o nivel
de adesdo ao Padrao Alimentar Mediterranico de criancas e adolescentes
espanhois, entre os dois e os vinte e quatro anos de idades. A estas questoes
estd atribuida uma pontuagido de +1 ou -1, em funcio da sua concordéncia



com o PAM. A soma dos valores obtidos varia numa escala entre 0 e 12 e
permite classificar a adesdo ao PAM em trés niveis: nivel 1 - alta adesao
(>8); nivel 2 — adesdo intermédia (4 - 7) e nivel 3 — baixa adesdo (< 3) (Bach
et al., 2006; Serra-Majem et al., 2004).

No Quadro 1, apresenta-se a traducdo para a lingua portuguesa do indice
KIDMED, utilizada no questionario.

Quadro 1 - Tradugio final do indice KIDMED para a lingua portuguesa

indice KIDMED
+1 Consomes uma fruta ou sumo de fruta todos os dias
+1 Consomes uma segunda fruta todos os dias
+1 Consomes produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, pelo menos uma vez por dia
+1 Consomes produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, mais de uma vez por dia
+1 Consomes peixe regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por semana)
-1 Frequentas, mais de uma vez por semana, restaurantes de “fast-food" (hamburguer)
+1 Consomes leguminosas, mais de uma vez por semana
+1 Consomes massa ou arroz, quase todos os dias (5 ou mais vezes por semana)
+1 Consomes cereais ou produtos derivados de cereais (pdo, etc) ao pequeno-almoco
+1 Consomes frutos oleaginosos (nozes, améndoas, etc) regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por semana)
+1 Usas azeite em casa
-1 Costumas tomar o pequeno-almoco
+1 Consomes lacticinios (leite, iogurte, etc) ao pequeno-almoco
-1 Consome produtos confecionados ou pastelaria ao pequeno-almoco
+1 Consomes 2 iogurtes e/ou queijo (40g) diariamente
-1 Consomes doces ou guloseimas varias vezes por dia

Adaptado de Serra-Majem et al. (2004)

Parte C - Pratica de atividade fisica dos jovens
Parte D - Dados sociodemograficos dos jovens e do agregado familiar
Parte E - Dados antropométricos e pressao arterial
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RESULTADOS E DISCUSSAO
Caracteriza¢do das amostras

Dos 276 estudantes que constituiram a amostra final, 50,2% (n= 139)
eram do sexo masculino e 49,8% (n= 137) eram do sexo feminino. A
idade média dos estudantes que constituiram a amostra era de 13,3 + 1,3
anos, apresentando uma distribui¢do relativamente homogénea para as
faixas etarias entre os doze e os catorze anos sendo, que a maior parte da
amostra se situava na faixa etdria dos catorze anos (25%). Quanto a origem
dos estudantes, 74,6% eram do Algarve, 13,7% eram de outras regides de
Portugal e 11,7 % eram de origem estrangeira. A maioria dos estudantes
(55,7%) frequentava escolas situadas em meios predominantemente rurais,
e 44,3% frequentavam escolas situadas em meios predominantemente
urbanos.

Estado nutricional dos adolescentes
Dados antropométricos

O peso médio dos estudantes foi de 53,45 + 12,60 Kg. A estatura média foi
de 1,59 £ 0,094 m. Quanto ao perimetro da cintura (PC) o valor médio foi
de 73,34 + 10,6 cm.

Excesso de peso e obesidade

Para o estudo das prevaléncias de pré-obesidade e de obesidade, utilizou-se
o Indice de Massa Corporal (IMC) através da analise quantitativa numérica,
com os valores reais obtidos, e a sua categorizagao, de acordo os critérios da
International Obesity Task Force (IOFT), segundo as curvas de classificagao
de magreza, pré-obesidade e obesidade de Cole e col. (Cole et al., 2000a;
Cole et al., 2000b). O IMC médio dos inquiridos foi de 21,02 + 3,81 Kg/m®.

Da anilise do IMC por categorias verificou-se que 24,3% dos estudantes
se encontrava na categoria de pré-obesidade e 5,1% estava na categoria
de obesidade, pelo que pode afirmar-se que 29,4% do total dos casos
observados apresentava excesso de peso. De realcar que 66,7% dos
estudantes se encontrava na categoria de normoponderal (Cole et al., 2000
a), e 4,0% apresentavam baixo peso, de acordo com a classificagao de Cole
e col. para a definicdo de magreza em criangas e adolescentes (Cole et al.,
2000 b).



No conjunto dos resultados, a prevaléncia de pré-obesidade e de obesidade,
nos adolescentes algarvios, apresentou um valor de 29,4%, superior ao da
média nacional de 27,8%, apresentada num estudo recente desenvolvido
por Miranda e col. (2010), o que nao deixa de ser um facto preocupante,
tendo em conta que o excesso de peso em idades jovens estd associado a uma
tendéncia acrescida para desenvolver obesidade na idade adulta, estima-
se que 80% dos jovens obesos sejam adultos obesos e, com o surgimento
de problemas de satude, ainda em idades pediatricas. Estas complicagdes
de saude tendem a conduzir a risco de desenvolvimento de complicagbes
metabdlicas, como a hipertensao arterial, a hiperlipidemia e resisténcia
a insulina/hiperinsulinemia que estdo associados a risco acrescido de
desenvolvimento de doengas cérebro e cardiovasculares na vida adulta
(Cali et al., 2008; Ricco et al., 2010; Rodriguez et al., 2004).

Adesao ao padrao alimentar mediterranico

A adesdo ao padrdo alimentar mediterranico foi analisada com recurso
a0 Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents (Indice
KIDMED); numa primeira abordagem analisaram-se as respostas obtidas
na forma como foram apresentadas aos estudantes, como se encontra
representado no Quadro 2.

Das respostas obtidas destacaram-se positivamente o consumo, de pelo
menos, uma peca de fruta ou um sumo de fruta por dia (81,5%); o consumo
de produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, pelo menos
uma vez por dia (78,6%); o consumo regular de peixe (70,3%); o consumo
de cereais ou produtos derivados de cereais (pao, etc) ao pequeno-almogo
(85,1%); a utilizacdo de azeite em casa (91,3%) e o habito de tomar o
pequeno-almoco (88%), assim como o consumo de lacticinios a esta
refeicdo (86,2%).

Negativamente destacaram-se o baixo consumo de uma segunda fruta por
dia e o consumo de produtos horticolas, mais de uma vez por dia, com
48,9% e 45,7%, respetivamente. O consumo de frutos oleaginosos também
se destacou pelo baixo consumo (77,2%), estes alimentos sdo excelentes
fontes de lipidos monoinsaturados (améndoas e avelas) e polinsaturados
(nomeadamente, as nozes ricas em dacidos gordos dmega 3), vitaminas
(vitamina E e acido félico), minerais, fibra e substancias com propriedades
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antioxidantes, podem constituir uma boa opg¢do para uma refeicao
intermédia (Bach-Faig et al, 2011). O consumo destes frutos tem sido
associado a beneficios evidentes para a satde cardiovascular (Marquez-
Sandoval et al., 2008).

Quadro 2 - Respostas dos inquiridos ao KIDMED

NAO SIM

N % N %
Consomes uma fruta ou sumo de fruta todos os dias 51 18,5% 225 815%
Consomes uma segunda fruta todos os dias 141 511% 135 48,9%
Consomes produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, pelo 59 21.4% 217 78.6%
menos uma vez por dia e e
Consomes produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, 150 543% | 126 45.7%
mais de uma vez por dia
Consomes peixe regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por semana) 82 29,7% 194 70,3%
Frequentas, mais de uma vez por semana, restaurantes de "fast-food" 245 88.8% 31 2%
(hamburguer ' '
Consomes leguminosas, mais de uma vez por semana 92 333% | 184 66,7%
Consomes massa ou arroz, quase todos os dias (5 ou mais vezes por o 33.0% 185 67.0%
semana) e o
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Consomes cereais ou produtos derivados de cereais (pao, etc) ao peque- M 14.9% 235 85.1%
no-almoco i o
Consomes frutos oleaginosos (nozes, améndoas, etc) regularmente 213 77.9% 63 228%
(pelo menos, 2 a 3 vezes por semana e e
Usas azeite em casa 24 8,7% 252 913%
Costumas tomar o pequeno-almogo 33 12,0% 243 88,0%
Consomes lacticinios (leite, iogurte, etc) ao pequeno-almoco 38 13,8% 238 86,2%
Consome produtos confecionados ou pastelaria ao pequeno-almoco 216 78.3% 60 217%
Consomes 2 iogurtes e/ou queijo (40g) diariamente 151 54,7% 125 45,3%
Consomes doces ou guloseimas varias vezes por dia 223 80,8% 53 19,2%

Os niveis de adesdo ao padrao alimentar mediterranico segundo os critérios
preconizados pelos autores do KIDMED (Serra-Majem et al., 2004), podem
ser observados no Quadro 3.



A maioria (52,5%) dos estudantes situaram-se no nivel “alta adesdo”, no
nivel de “adesdo intermédia” situaram-se 42,0% dos estudantes, e 5,4%
apresentaram um nivel de “adesdo baixo”

Quadro 3 — Nivel de adesio ao Padrio Alimentar Mediterranico pelo KIDMED

NIiVEL DE ADESAO FREQUENCIA (N) FREQUENCIA RELATIVA (%)
Alta adesao 145 52,5
Adesdo intermédia 16 42,0
Baixa adesao 15 54
Total(n) 276 100,0

Embora os resultados obtidos revelem um nivel de “adesdo intermédio”
relativamente alto, revelaram-se mais positivos que os obtidos em estudos
desenvolvidos na Grécia, que apresentaram niveis de “adesdo baixa’
comparaveis ao nivel de “adesao alta”, obtido no presente estudo (Farajian
et al., 2011; Kontogianni et al., 2008; Lazarou et al., 2009 ; Tsartsali et al.,
2009). Noutro estudo também grego, encontraram-se niveis de adesdo ao
KIDMED mais elevados (27,9%, 43,8% e 28,3%, para os niveis de adesao
baixa, intermédia e alta, respetivamente) (Chatzi et al., 2007), mas ainda
assim inferiores aos obtidos para os jovens algarvios.

Os niveis de adesao ao KIDMED, na Espanha aproximam-se mais dos
resultados obtidos no presente estudo (Ayechu Diaz et al., 2010; Mariscal-
Arcas et al., 2009; Serra-Majem et al., 2004), com exce¢do de um estudo
realizado em Pamplona, cujos resultados no nivel de adesdo mais alto,
foram de 6,7% (Ayechu Diaz et al., 2010).

KIDMED nas escolas estudadas

A adesao ao KIDMED nas escolas selecionadas para o presente estudo, revelou
que as escolas com nivel de adesao mais elevado, foram as E B 2,3 Dr. Joaquim
Magalhées, em Faro, com 67,9%, seguida da escola E B 2,3 Dr. Neves Junior,
em Faro, seguidas da escola secunddria de Vila Real de Santo Anténio. Esta
escolas situavam-se em meio urbano, pelo que resolveu analisar-se também
a adesdo ao KIDMED, pela localizagdo sociodemografica das escolas. Tendo-
se verificado que as escolas localizadas em meio rural apresentavam uma
propor¢ao significativamente mais baixa do que o esperado de estudantes com
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“alta adesao” (46,8%) e as escolas localizadas em meio urbano apresentaram
uma propor¢ao mais elevada de “alta adesio” maior do que o esperado
(59,8%). A relagao entre os niveis de adesdo e a localizagdo das escolas revelou-
se estatisticamente significativa, x 2(2) = 8,652; p=0,013.

Em funcdo deste resultado, resolveu-se também analisar-se a relacdo entre
a escolaridade dos pais e a localizagdo demografica das escolas, tendo-se
verificado diferencas estatisticamente significativas entre os inquiridos
de escolas do meio urbano e do meio rural, relativamente ao nivel de
escolaridade da mae (x 2(4) =22,535, p<0,0001) e do pai (x 2(4)=9,493,
p=0,04). Registou-se uma maior prevaléncia de estudantes em escolas de
meio urbano com pais com o ensino superior completo.

CONCLUSOES

Estado nutricional

O IMC médio da amostra foi de 21,02 + 3,81 Kg/m* No conjunto dos
resultados, a prevaléncia de pré-obesidade e de obesidade, nos jovens
algarvios, apresentou um valor de 29,4%, superior ao da média nacional
que é de 27,8%.

Para o perimetro da cintura observou-se uma distribui¢do para os percentis
acima de 95, de 13,0% para o sexo masculino e 14,1% para o sexo feminino.

Adesdo ao padrao alimentar mediterranico

A adesdo ao Padrao Alimentar Mediterranico dos jovens algarvios, de
acordo com os niveis de adesao estabelecidos pelo Mediterranean Diet
Quality Index for children and adolescents (KIDMED), foi de 52,5% para
o nivel “alta adesdo’, 42% para “adesdo intermédia” e 5,5% para “baixa
adesao”.

A relagdo entre as categorias de IMC, os percentis do perimetro da cintura e
os niveis de adesao ao KIDMED, néo apresentou relagdes estatisticamente
significativas.

Quanto ao nivel de adesdo ao KIDMED e a localizagdo sociodemografica
das escolas (meio rural e meio urbano), verificou-se que a relagdo entre os
niveis de adesao e alocalizagdo das escolas era estatisticamente significativa,
com as escolas localizadas em meio urbano a apresentarem uma propor¢ao
mais elevada de “alta adesdo” maior do que a esperada.



A escolaridade dos pais, em func¢do da localizagdo das escolas também
evidenciou diferengas estatisticamente significativas entre os estudantes
de escolas do meio urbano e do meio rural relativamente ao nivel de
escolaridade da mae e do pai. Estes resultados mostram que podera haver
uma relagdo entre o nivel de escolaridade dos pais e adesdo ao KIDMED.

Os resultados obtidos demonstram a necessidade de alargar e aprofundar
as pesquisas sobre os habitos alimentares, o estilo de vida tradicionais e
a influéncia da organizagdo socioeconémica atual no quotidiano dos
algarvios e a sua relagao com a satide da populacao.
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A “Dieta Mediterranica” levada a letra é um modo de viver, préprio das
pessoas que vivem perto do mar, no meio das terras. Do grego - diauta -
“modo de viver” e do latim - mar medi terraneum - “o mar no meio das
terras”.

Para compreender a Dieta Mediterranica (DM), é pois necessario refletir
sobre o facto de durante séculos, Fenicios, Gregos, Romanos, Arabes e todos
0s outros povos desta regiao, terem tido um mar interior navegavel, capaz
de permitir a partilha de saberes, utensilios, genes, plantas e animais. Que
influenciaram decisivamente o nosso modo de pensar e maneira de viver.
Ao ponto de comunidades separadas entre si por milhares de quilémetros
de distancia, partilharem um modo de vida semelhante. Este mar interior
foi de grande importancia na vida das comunidades ribeirinhas, pois
permitiu tornar a troca de tecnologia mais facil. Os mares mediterranicos
foram assim a primeira autoestrada da comunicagdo. Mas nao sd. As
aguas deste mar temperado que entrava terra a dentro, permitiram
reduzir a amplitude térmica, o que facilitou a sobrevivéncia das espécies
mediterranicas, possibilitando o crescimento e aclimatacdo de plantas
vindas do oriente como a oliveira e a vinha e, mais tarde, a instalagdo de toda
a gama de frutos e horticolas, presentes atualmente na horta mediterranica.
A horta mediterrénica sé foi possivel e ganhou espago com a entrada da
tecnologia arabe de rega. Mas também, porque existindo escassez de agua
e temperaturas elevadas, era impossivel a existéncia de pastos permanentes
para a alimentagdo de herbivoros de maior porte, como aconteceu no norte
e centro da Europa. Assim se compreende o elevado recurso aos vegetais,
em detrimento do consumo de produtos alimentares de origem animal. E
também o recurso as proteinas do queijo de cabra e ovelha, animais com
mobilidade suficiente para procurarem os pastos onde existiam. Esta é uma
cultura alimentar que desde muito cedo procurou a produc¢ao sustentavel
de grandes quantidades de alimentos ao longo do ano. Que desde sempre
apostou na sua conservag¢ao, através da seca, do sal e fumeiro (bacalhau,



polvo, sardinha, chouriga, salpicao, presunto...) e que sabia que a natureza
ndo estava ao lado dela. Nao é pois de estranhar a referéncia constante
a recolecdo e a quase devogdo pelos produtos silvestres. Uma espécie de
pronto-socorro, quando os anos agricolas eram maus. Veja-se a paixdo
regional por caracéis. O prazer pela apanha de conquilhas a beira-mar. E
a presenca constante das beldroegas, dos espargos, da salsa, coentros ou
dos agrides em sopas, com ovos ou pao. Para nao falar dos produtos secos,
como os figos, as améndoas e até as alfarrobas, @ mao, quando faltavam
outras formas de calorias. Esta forma de comer vegetariano, com aroma a
proteina animal, representa um padrdao ambientalmente sustentavel, frugal,
mas capaz de manter a saude e capacidade de trabalho das populagoes. E
sem perder o paladar e a especificidade local.

Esta necessidade de uma constante adaptagdo ao que a terra tem para
oferecer, a cada momento, e que sobrevive a escassez com um enorme
dominio da técnica culindria, apurada ao longo de séculos, e passada entre
familias de geragdo para geracao, produziu uma singular arte culinaria. E
uma rela¢ao profunda com os ciclos da natureza e também com a religido.
Para o mediterrénico do neolitico, a satisfagdo das necessidades alimentares
implicava a sua sobrevivéncia, a qual dedicava a maior parte do seu tempo.
Os preciosos conhecimentos obtidos na obtengdo do alimento, na sua
preparagdo, conservagdo e consumo, foram assim registados no seio das
comunidades, muitas vezes de forma ritual dada a sua importéncia para a
sobrevivéncia das geragdes vindouras e, nao raras as vezes, foram elencados
nos grandes registros histdricos desta regido. Atualmente, a Biblia, o Cordo
ou o Talmude, possuem multiplas entradas relacionadas com a alimenta¢ao
e indicagdes, consideradas adequadas, de preparar e consumir alimentos.
Porém, o alimento nio pode ser visto apenas nesta perspetiva funcionalista.
O ser humano estd dotado de pensamento concetual, atribuindo um valor
simbolico a maioria dos bens materiais que o rodeia e em particular aos
alimentos. Sendo o alimento um bem escasso e precioso, dependente de
uma natureza que se conhece mal, que é caprichosa e que no mediterranico
¢ particularmente irregular (a escassez de agua é bem exemplo desta
situagdo) o dominio simbolico ganha aqui toda a sua dimensao. Por isso, a
alimenta¢do do mundo mediterrinico é toda ela projetada num mundo de
simbolos pagaos e religiosos, que se misturam na maior parte dos casos, e
onde o agradecimento pela fertilidade é, por exemplo, constante.

Nos ultimos anos, a comunidade cientifica tem procurado encontrar
diversos modelos de consumo de nutrientes que permitam ao ser humano
viver mais tempo e com maior qualidade de vida. Apesar de muitas
incertezas, tem vindo a ser possivel definir um conjunto de recomendagoes
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nutricionais relativamente consensuais em algumas areas. Elas sdo a base
do trabalho dos técnicos de nutri¢ao e de outros profissionais de satde, a
nivel individual. A dificuldade de colocar estas recomendagdes em agao,
ou seja, de transformar recomendagdes nutricionais em recomendagdes
alimentares, prende-se com a dificuldade de transformar conceitos
globalmente aceites (as necessidades nutricionais dos seres humanos) em
politicas locais concretas que possam dar resposta a objetivos de produgao
agricola local, de protecdo do ambiente ou de modelos de educagao, que
podem variar consoante os diferentes modelos de desenvolvimento. A
dieta mediterranica responde, de certa forma, a muitas destas questdes.
Sendo um padrdo alimentar com uma oferta predominantemente de
origem vegetal e amiga do ambiente, de proximidade e que integra uma
enorme biodiversidade de produtos sazonais, corresponde a algumas das
preocupagdes atuais da producao, transporte e consumo de alimentos.

A Dieta Mediterranica em Portugal caracteriza-se, assim, por um conjunto
simplificado de 10 principios: 1. Frugalidade e cozinha simples que tem na
sua base preparados que protegem os nutrientes como as sopas, os cozidos,
os ensopados e as caldeiradas; 2. Elevado consumo de produtos vegetais
em detrimento do consumo de produtos alimentares de origem animal,
nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pdo de qualidade e cereais
pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosos;
3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente ou proximos,
frescos e da época; 4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura;
5. Consumo moderado de lacticinios; 6. Utilizacdo de ervas aromaticas
para temperar em detrimento do sal; 7. Consumo mais frequente de
pescado comparativamente com consumo baixo e menos frequente de
carnes vermelhas; 8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas
refeicdes principais; 9. Agua como principal bebida ao longo do dia; 10.
Convivialidade a volta da mesa.

Este conjunto de alimentos, técnicas e saberes pode contudo perder-se se
nio for preservado. E um patrimoénio fragil e importante para a saide, mas
também, e fundamentalmente, para a identidade regional e cultura. Mas
também para a economia e para a diferenciagdo da regido como destino
turistico.

A Universidade pode e deve constituir-se como um polo dinamizador deste
conhecimento. O conhecimento da composi¢ao dos alimentos locais, da
sua histdria, da inventariagdo dos padrdes alimentares das comunidades e
a sua integrac¢do nas culturas locais é atualmente levada a cabo por diversas
instituicoes da bacia do mediterraneo. Constitui uma oportunidade tnica



de ligar institui¢des cientificas congéneres e investigadores com muito por
partilhar.

Este é um patrimonio cultural construido nos ultimos 8500 anos. Mas
fragil ao mesmo tempo. Por isso, a UNESCO decidiu preservar esta
contribui¢ao para o patrimoénio imaterial da humanidade, atribuindo-lhe o
estatuto de bem fragil, valioso e com necessidade de ser preservado para as
geragdes futuras. Um desafio tremendo nos proximos anos. E uma grande
oportunidade também. Para a sociedade algarvia e nao so.
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