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O dióspiro (Diospyros kaki), fruto do diospireiro, cujo nome 
deriva do grego e signi�ca “fruto divino”, chegou a Portugal 
por volta do século XVII trazido da China. Actualmente, no 
nosso País, veri�ca-se uma grande dispersão de diospireiros 
ao longo de todo o território nacional destacando-se, em 
termos de produção, a zona do Algarve. Encontram-se duas 
grandes variedades de dióspiro: o dióspiro “de abrir” – pos-
sui uma polpa mole, um tom avermelhado e um teor mais 
elevado de taninos, antioxidantes cuja presença aumenta se 
o fruto não estiver maduro e que lhe confere a sensação de 
adstringência, ou seja, a sensação desagradável de língua ás-
pera; e o dióspiro “de roer”, que possui uma polpa mais rija e 
um tom amarelado/alaranjado.  
Apesar da sua diferença a nível de antioxidantes, cuja acção 
parece proteger o organismo contra doenças cardiovascula-
res e alguns tipos de cancro, o que todas as variedades de 
dióspiro parecem ter em comum a nível nutricional é o seu 
teor elevado em �bras solúveis. O consumo deste tipo de �-
bra favorece a regulação do trânsito intestinal, a regulação 
da glicose no sangue e a diminuição dos níveis de colesterol 
total e de colesterol LDL, vulgarmente designado como “mau 
colesterol”. Detêm igualmente um teor elevado em Vitamina 
A, correspondente a 22% da sua dose diária recomendada, 
bem como um teor elevado de potássio, su�ciente para supri-
mir 11,5% da dose diária recomendada deste mineral. Desde 
modo, o consumo de dióspiro parece ser um bom aliado para 
a manutenção da saúde visual e óssea. Poderá exercer tam-
bém um papel positivo na regulação da saciedade, sendo o 
consumo desta fruta, de sabor adocicado, uma ótima opção 
de lanche ou sobremesa. Uma porção deste fruto correspon-
de a 80 g (aproximadamente metade de um dióspiro de ta-
manho médio) e apresenta cerca de 52 kcal. 
No Outono as paisagens enchem-se de diospireiros despidos 

das suas folhas, e começam a surgir os primeiros dióspiros que 
marcam o início desta estação e cuja colheita se prolonga até 
Dezembro. 	
No momento do armazenamento do dióspiro dever-se-á man-
ter o pedúnculo e o cálice do fruto e evitar o contacto com 
outras frutas maduras, de forma a retardar o seu processo de 
amadurecimento. Outra estratégia para reduzir o desperdício 
deste fruto passará pela utilização do mesmo noutras prepa-
rações culinárias, das quais são exemplo a compota de diós-
piro, o bolo de dióspiro ou até, de uma forma mais natural, 
adicionando-o ao iogurte ou a saladas. 
Deverá privilegiar-se o consumo de frutos de produção nacio-
nal de forma a favorecer a economia local, bem como a con-
tribuir para uma maior sustentabilidade alimentar. Ao dimi -
nuir a distância percorrida pelo alimento, desde que é colhido 
até ser comercializado, diminui proporcionalmente a emissão 
de gases de efeito de estufa resultantes do seu transporte. 
Existe também uma maior possibilidade de o produto chegar 
junto do consumidor de uma forma mais rápida e no seu esta-
do de maturação ideal, preservando, assim, a sua composição 
nutricional. 
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