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CONTEXTUALIZACAO

Aingestao diaria adequada de horticolas, enquadrada num estilo de vida saudavel,
contribui para um correto aporte de nutrientes reguladores, tais como vitaminas,
minerais, fibras alimentares e ainda compostos fenolicos, que, para além de lhes
conferirem carateristicas organoléeticas unicas, exercem também beneficios na
saude.

De facto, o consumo de horticolas, de acordo com as recomendagoes alimenta-
res da Roda da Alimentagao Mediterranica, apresenta-se nao s6 como um fator
promotor de saude, mas também como um determinante impulsionador de uma
alimentagao mais sustentavel e inclusiva, atenta as questdoes ambientais, sociais
e culturais.

Neste sentido, com este e-book, pretende-se transmitir os beneficios associados

ao consumo diario de horticolas, explorar diferentes formas de os incluir na alimen-
tagao diaria e elencar algumas praticas promotoras da sustentabilidade alimentar.
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Dados Estatisticos sobre
Horticolas em Portugal

Y4pe®



A produgao agricola de horticolas e fortemente condicionada pelas condigoes cli-
maticas.

De acordo com os dados fornecidos pelas Estatisticas Agricolas 2020:

A para a produgao de horticolas foi de e a produgao
de ;
O para consumo em fresco foi a cultura horticola com maior produgao,

com cerca de 144 mil toneladas;

A produgao de aumentou significativamente face a 2019, com 134 mil
toneladas produzidas, pelo que esta continua a constituir a
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A (incluindo a butternut) sofreu um aumento de produgao para quase
o dobro do verificado no ano anterior, tendo registado uma produgao de 121 mil
toneladas em 2020. Esta cultura ocupa a maior area a nivel nacional - 5 090
hectares;

A produgao de registou um aumento significativo face a 2019,
tendo atingido as 115 mil toneladas;

Destaca-se também o aumento de produgao de , com cerca de 71 mil
toneladas produzidas.
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Segundo o , O
consumo de produtos horticolas e de 153g por dia, sendo as criangas e adolescentes
os dois grupos populacionais com maior inadequagao da sua ingestao (87% e 91%,
respetivamente). Por outro lado, sao os idosos que se aproximam mais das recomen-
dagoes alimentares estabelecidas. Desta forma, estima-se uma prevaléncia de cerca
de 75% de consumo inferior a 400g ediveis por dia dos grupos de frutas e horticolas.

Verifica-se que as criangas sao o grupo etario que parece consumir mais sopa, in-
gerindo em média cerca de 2479 por dia, ao contrario dos grupo dos adultos, que se
apresenta como o grupo etario que menos sopa consome.

O consumo diario de horticolas organicos é reportado por 16,7% da populagao e 27,3%
da populagao indica que consome estes produtos 2 a 6 vezes por semana.

Comparativamente com as recomendagoes da Roda da Alimentagao Mediterranica,
a populagao portuguesa consome menos 9% do que o recomendado para o grupo
alimentar dos horticolas.

De acordo com a , a disponibilidade
méedia de produtos horticolas aumentou favoravelmente entre 2012 e 2016.

2,3
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CLASSIFICAGAO DOS HORTICOLAS

O grupo dos horticolas divide-se em legumes (raizes, bolbos e frutos) e hortaligcas
(ramas, folhas e inflorescéncias).
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CLASSIFICAGAO DOS HORTICOLAS

Alguns exemplos de legumes e hortaligas.

-

RAIZES

Beterraba
Cenoura
Nabo

Rabanete

LEGUMES

BOLBOS

Alho
Alho-francés

Cebola

Abdbora
Pepino
Pimento

Tomate

HORTALICAS

FOLHAS

«

Agriao Alface
Espinafres Couves

Repolho

INFLORES-

CENCIAS

Brocolos

Couve-flor

5 6
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A quantidade de hidratos de carbono presente nos horticolas varia, aproximada-
mente, entre 0,5% a 4%, sendo os principais responsaveis pelo valor energético
deste grupo alimentar. O tipo de hidratos de carbono € tambem variavel, uma vez
que estes alimentos apresentam hidratos de carbono simples e complexos (tanto
amido como fibra alimentar) na sua composigao.

A agua e um dos principais constituintes dos horticolas e o seu teor varia entre
85g e 95g por 100g de produto.

A maioria dos horticolas apresenta valores baixos de proteinas e teores residuais
de lipidos.
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Os horticolas podem apresentar na sua constituigao fibra soluvel e/ou insoluvel. A fibra soluvel e fermentada,
no intestino, pelas bactérias da microbiota intestinal. Por sua vez, a fibra insoluvel € responsavel por aumen-
tar o volume e fluidez das fezes e por estimular a motilidade intestinal. O teor e tipo de fibra presente nos
horticolas e variavel e o seu consumo esta associado a alguns beneficios na saude. A tabela seguinte ilustra a
presenca de fibra em diferentes horticolas por 100g de alimento (edivel).

Abobora Acelga Agriao Aipo Alcachofra| Alface |Alfaceroxa Alho _ fﬁ\ctlrrl\i-és Beldroega | Beringela | Beterraba | Brécolos |Candnigos| Cebola
0.7 16 &) 2 5 13 0.9 3 24 2,5 2,5 2,6 2,6 21 13
Cenoura Saleiie Chuchu | Chicoéria | Courgette Conres | Cemrse s Couve-flor S SN St Couve-roxa Endivia | Espargos |Espinafres

baby -branca | -Bruxelas -galega |-lombarda |-portuguesa
2,6 29 17 2,6 0.9 24 3.8 19 31 31 24 3.3 18 15 2,6
Al Fejjao- Grelos Nabica Nabo Pepino Pimento Quiabo | Rabanete | Rabano Resllics Rebent.os Rucula Tomate Uil
(vagem) -verde de Bambu | de soja Cherry
15 &) 2,6 2,3 2 0.7 2 2 0.9 0.7 0.7 17 16 13 16
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Os horticolas sao excelentes fornecedores de vitaminas hidrossoluveis e tambéem de algumas vitaminas lipos-
soluveis como a vitamina A, E e K. As vitaminas, tal como os minerais, sao extremamente importantes para a
regulagao do organismo.

Os valores vitaminicos dos horticolas sao variaveis, pois dependem de fatores como a sazonalidade, a regiao
e o modo de confegao para consumo.

Exemplos de vitaminas presentes em alguns horticolas por 100g de alimento (edivel):

Cenoura Chuchu Espinafre Nabica Couve-galega Alface
Acelga Nabo Beldroega Courgette Couve-de-Bruxelas Cenoura
Alface roxa Rabanete Agrido Pepino Couve-portuguesa Beringela

NOTA: Os horticolas acima indicados sao apenas exemplos, existindo horticolas com valores similares entre si.
Os horticolas sdo indicados nas tabelas por ordem decrescente de presenga da vitamina referida, na primeira
coluna, e por ordem crescente na segunda coluna.
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Espinafre Couve-roxa Nabica Cebola Couve-galega Couve branca
Couve-galega Pimento Espinafre Cenoura Feijao-verde Couve-de-Bruxelas
Espargos Chuchu Couuve-de-Bruxelas Pepino Grelos de nabo Beterraba
Couve-de-Bruxelas Feijao-verde Agriao Funcho
Couve-flor Endivia Espargos Abobora
Alho-francés Alface Couve-lombarda Ervitlha (vagem)

NOTA: Os horticolas acima indicados sao apenas exemplos, existindo horticolas com valores similares entre si.
Os horticolas sdo indicados nas tabelas por ordem decrescente de presenga da vitamina referida, na primeira

coluna, e por ordem crescente na segunda coluna.
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O teor em minerais dos horticolas € variavel, pois depende de fatores como a sazonalidade, a regiao e o modo

de confecao para consumo.

Exemplos de minerais presentes em alguns horticolas por 100g de alimento (edivel):

Beldroega Pepino Courgette Abobora Espinafre Alface Beldroega Nabo
Grelos Pimento Espinafre Nabo Alcachofra Espargos Candnigos Beringela
Couve-galega Tomate Alho Chuchu Acelga Chuchu Espinafre Abdébora
Beldroega Couve-galega Acelga Abdbora
. . . NOTA: Os horticolas acima indicados s@o apenas exemplos, existindo horti-
Beterraba Pepino Espinafre Pepino colas com ualores similares entre si. Os horticolas s@o indicados nas tabelas
Canéni . . . por ordem decrescente de presenga da vitamina referida, na primeira coluna,
anonigos Pimento Beringela Pimento
e por ordem crescente na segunda coluna.
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BENEEiCIOS DO CONSUMO DE
HORTICOLAS:

1. Redugao do risco de doencgas cardiovasculares
2. Reducgao dos niveis de colesterol

3. Prevencao da diabetes mellitus tipo 2

4. Prevengao do cancro do esofago

5. Prevencao do cancro da mama

6. Prevencao do cancro do pulmao

7. Prevencgao do cancro de colorretal

8. Melhoria no funcionamento do sistema digestivo

9. Promocgao da sensagao de saciedade

811 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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BENEEiCIOS DO CONSUMO DE
HORTICOLAS:

10. Prevencao da obesidade

11. Ajuda no controlo do peso

12. Regulagao da microbiota intestinal
13. Promocgao da hidratagao

14. Reducgao do risco de depressao

15. Prevencgao de acidentes vasculares cerebrais

8-11 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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A RELEVANCIA DA COR

As cores dos produtos horticolas, para alem do apelo sensorial, contém propriedades que beneficiam a saude.

VERDE

Vitamina C

Vitamina K

Vitamina B?

Vitamina B
Potassio

PIGMENTOS:
Clorofilas

Antioxidante;
Estimulagdo do

sistema imunologico;

Anticancerigeno;
Anti-inflamatério.

12

BRANCO

Vitamina Bl

Vitamina B2

Vitamina B2
Magnésio
Potassio

PIGMENTOS:
Antoxantinas

Preuencao do
colesterol alto;
Protecdo da

cardiotoxicidade;
Anticancerigeno;

Prevencao
da obesidade:;
Manutengdo da

pressado arterial.

VERMELHO

Vitamina C

Vitamina B6
Vitamina B?

PIGMENTOS:
Licopeno e
Antocianinas

Preuencao da obesidade;

Preuencao de doencgas
cardiovasculares;
Anticancerigeno;

Antioxidante;
Antidiabético;
Prevencgdo da
infertilidade masculina
(licopeno);
Anti-inflamatorio
(antocianinas);
Hipertiroide
(antocianinas).

ROXO

Potassio
Vitamina C
Vitamina K
Vitamina B?
Vitamina B

PIGMENTOS:
Betalainas

Anticancerigeno;
Antioxidante;

Anti-inflamatoério;

Antidiabético.

Anti-inflamatoério;

Anticancerigeno;
Prevencao
da obesidade;
Antioxidante;
Melhora a visao.

APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT

Anticancerigeno;
Antioxidante;
Antidiabético;
Preuencao do
colesterol alto.
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RECOMENDAGCOES NUTRICIONAIS
E ALIMENTARES

A Organizagao Mundial da Saude recomenda o consumo de 400g de frutas e horti-
colas frescos, diariamente, o equivalente a 5 porgoes por dia.

Estudos recentes sugerem uma distribuicao de 2 porgoes de fruta e 3 porgoes de
horticolas, diariamente.

Estes alimentos deverao ser enquadrados numa alimentagao saudavel, de modo a
melhorar o estado de saude e prevenir o risco de doengas nao transmissiveis.

Ainda assim, a Roda da Alimentagao Mediterranica, o principal guia alimentar por-
tugués, recomenda uma ingestao diaria de 3 a S porgoes de horticolas, sendo que
uma porgao corresponde a 2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g) ou
1 chavena almogadeira de horticolas cozinhados (160g).

13-15 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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COMO INCLUIR OS HORTICOLAS
NA ALIMENTACAO

Os horticolas devem ser incluidos numa alimentagao saudavel e sustentavel, nas
refeicdes principais ou intercalares, sugerindo-se:

+  Consumir sopa com base de horticolas em todas as refei¢gées principais (almogo
e jantar);

« Confecionar horticolas utilizando diferentes métodos culinarios (cozer, assar,
estufar);

+ Adicionar horticolas na confegao dos restantes componentes da refeigcao. Por

exemplo, arroz com horticolas variados ou carne ou pescado recheados com os
mesmos;

APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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COMO INCLUIR OS HORTICOLAS
NA ALIMENTACAO

Incluir horticolas em cru em acompanhamentos, como por exemplo, em saladas;

Incluir horticolas nas refeicoes intermédias, adicionando aos lanches horticolas
como, por exemplo, cenoura, tomate e/ou espinafres;

Variar o consumo de horticolas, optando por cores diferentes ao longo do dia,
para maximizar os seus beneficios nutricionais;

Privilegiar a escolha de produtos horticolas da época e de produgao local, sem-
pre que possivel.

APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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. , de forma a
evitar o desperdicio alimentar;

* Prestaratencaoa , a0 ,as ou
. Os produtos horticolas sao alimentos pereciveis e, por isso, estes aspetos
sao indicadores de diminuigao da qualidade;

- Considerar a da producgao dos horticolas, visto que os produtos
horticolas da época sao mais ricos do ponto de vista nutricional, mais baratos e

mais sustentaveis:

* Preferir comprar a , 0 que contribui para a sustentabilidade,
implicando uma menor pegada ambiental, e para o impulso da economia local.

4,16-18


http://www.apn.org.pt
mailto:geral%40apn.org.pt?subject=

CUIDADOS NO ARMAZENAMENTO

+ Os horticolas devem ser guardados inteiros, nas gavetas inferiores do frigorifico;

+ Os horticolas, quando acondicionados a temperatura ambiente, devem estar
em locais frescos, secos e ao abrigo da luz, principalmente os que ainda neces-
sitam de amadurecer;

* Acongelacdao de produtos horticolas deve ocorrer na época dos mesmos e ape-

nas quando estiverem no ponto 6timo de maturagdo. Os horticolas utilizados
nas saladas cruas nao devem ser congelados.

18-20 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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devidamente as antes e apos manipular os produtos horticolas;

os e por ;
Manter a dos produtos horticolas ;
Os (faca, tabua, entre outros) nos horticolas devem ser
Descascar, cortar, ripar ou triturar os horticolas de serem

consumidos crus ou cozinhados:

Cozinhar os horticolas a vapor, ou entdo em pouca agua, em recipientes tapa-
dos e durante o menor tempo possivel;

As temperaturas de confegao deuvem ser baixas a moderadas.
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SAZONALIDADE

Produtos horticolas produzidos em Portugal, de acordo com a sua época do ano:

HORTICOLAS
Abdbora X X

Agrido X X
Alface

Alho
Alho-francés
Batata

XX | X | X

XX | X | X

XXX | X | X | X | X
XXX | X|X|X
XX | X | X|X|X
XXX | X | X | X |X
XXX | X | X |X|X

Batata-doce

Beringela

XXX | XX | X | X | X|X
XXX | XX | X | X | X|X

Beterraba

>

Brécolos
Cebola X X X X X
Cenoura X X X X X X

XIX|X|X|[X|X|X|X|X|X|X

x
XX | X

XXX |IX|X|X[X|X|X|X|X|X
XIX X[ X | X[ X[X[X | X|X|X|X

X Colheita Cultura ao Ar Livre X Disponivel Apos Colheita Alianga Contra a Fome e a Ma-Nutrigcdo Portugal (2021)

Mais informagdo sobre as variedades de horticolas

podera ser encontrada no website da
Alianga Contra a Fome e a Ma Nutrigdo Portual.k

17 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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SAZONALIDADE

Produtos horticolas produzidos em Portugal, de acordo com a sua época do ano:

HORTICOLAS
Courgette X X X X X X
?gg‘r’li';’m”g“esa X X X X X X X X X X X X
Couve-flor X X X X X X X X X X X X
Couve-lombarda X X X X X X X X X X X X
Ervilhas X X
Espinafres X X X X X X X X X X X X
Fava X X X X
Feijao-verde X X X X X X
Grelos X X X X X X X
Nabigas X X X X X X X X X X X X
Nabo X X X X X X X X X X X X
Pimento X X X X X X
Repolho X X X X X X X X X X X X
Tomate X X X X

X Colheita Cultura ao Ar Liure Alianga Contra a Fome e a Ma-Nutrigao Portugal (2021)

Mais informagao sobre as variedades de horticolas

podera ser encontrada no website da
. Aliana Contra a Fome e a Ma Nutri&o Portual.k APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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Os pesticidas sao produtos quimicos utilizados para proteger as culturas contra
as pragas, doengas e infestantes. O seu uso permite melhorar a produgao e obter
produtos com mais qualidade.

A seguranca alimentar € uma das preocupagodes por parte dos consumidores da
Unido Europeia. A presencga de residuos de pesticidas em produtos horticolas cons-
titui uma dessas preocupagoes. Nesse sentido, sdo realizadas monitorizagdes co-
ordenadas, a nivel nacional e a nivel europeu, que asseguram que os residuos de
pesticidas presentes nos alimentos ndo apresentam riscos para os consumidores.

Na Uniao Europeia, existe legislagdo que garante um elevado nivel de protegao
para os consumidores:

* Regulamento (CE) N.° 1881/2006 da Comissao, que fixa os teores maximos de
certos contaminantes presentes nos generos alimenticios;

* Regulamento (CE) N.° 396/2005 do Parlamento Europeu e do Conselho, trans-
posto a nivel nacional no Decreto Lei N.2 39/2009.

21-24
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VIII

Sustentabilidade



SUSTENTABILIZAR ATRAVES DOS
PRODUTOS HORTICOLAS

1. Opte, sempre que possivel, por adquirir produtos horticolas de produgao nacional
Os produtos horticolas nacionais evitam o transporte aéreo ou maritimo.

2. Opte, sempre que possivel, por adquirir produtos horticolas da época

Os produtos horticolas da época tém os valores nutricionais e as caracteristicas
organoleticas otimizadas, sendo habitualmente mais saborosos e mais acessiveis.
Procure fazer as suas escolhas de acordo com o calendario de sazonalidade apre-
sentado.

3. Utilize sacos reciclaveis para comprar os produtos horticolas
Quando for as compras leve um saco para as suas compras a granel. Desta forma,
reduzir-se-a a utilizagao de plastico.

4. Nao adquira produtos em excesso. Compre apenas o que necessita

Planeie e faga uma lista das quantidades de produtos que ira necessitar, evitando
assim o seu eventual desperdicio.

425 26 APN.ORG.PT - GERAL@APN.ORG.PT
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SUSTENTABILIZAR ATRAVES DOS
PRODUTOS HORTICOLAS

5. Evite comprar produtos horticolas pré-embalados
A producgado e descarte das embalagens requerem um gasto acrescido de recursos
materiais e energéticos.

6. Confecione os horticolas apenas nas quantidades necessarias
Ao preparar apenas as quantidades necessarias para as refeigoes ira contribuir
para a diminuigao do desperdicio alimentar.

7. Aprovueite os horticolas mais amadurecidos ou que estejam a murchar para
novas confegoes

A criagao de novos pratos utilizando horticolas mais murchos ou amadurecidos
ajuda a diminuir o desperdicio alimentar.
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SUSTENTABILIZAR ATRAVES DOS
PRODUTOS HORTICOLAS

8. Aproueite a agua da cozedura dos produtos horticolas para introduzir em no-
vas confegoes

Ao utilizar a agua da cozedura, por exemplo, em sopas ou caldeiradas, ira enrique-
cé-las com os nutrientes prouenientes da agua da cozedura e, a0 mesmo tempo,
diminuir a utilizagao de agua.

9. Utilize as cascas ou outras partes de horticolas para a realizagao de compos-
tagem

A compostagem € um processo biologico, através do qual os microrganismos
transformam a materia organica, como o caso dos horticolas, num composto que
e rico em nutrientes e melhora o crescimento das plantas, reluados e jardins.

10. Crie a sua propria horta, caso o possa fazer

Podera criar uma horta simples, apenas com eruas aromaticas, ou mais complexa,
com produtos horticolas e leguminosas. Desta forma, tera sempre a sua disposi-
¢ao produtos para enriquecer os seus pratos e a distadncia de zero quilometros.
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