PORTUGAL E O PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

Durao CR!, Oliveira JFS", de Almeida MDV'

Resumo I' Mestre em Tecnologia
Objectivos: Avaliar a relagdo de proximidade entre as disponibilidades alimentares portuguesas e as de Alimentar e Qualidade pela
quatro paises banhados pelo Mediterraneo. Avaliar ainda se as capitagoes didrias estiveram (ou estdo) Faculdade de Ciencias e

- d deradas tivicas da ali taca diterrani Tecnologia da Universidade
proximas aas consideraaas tipicas da alimeniacao mediierranica. Nova de Lisboa. Assistente

Métodos: Compardmos as disponibilidades alimentares de Portugal com as da Grécia, Espanha, Itdlia Convidada do Curso de
e Franga, no seio da antiga Unido Europeia dos 15, usando as balangas alimentares da Food and Agri- Ciéncias da Nutrigio da
cultural Organization e analisando quatro décadas (1961-2000). Compardmos também as capitagoes Universidade Atlantica.

didrias portuguesas com as descritas como tipicas da alimentacdo mediterranica pelo Estudo dos Sete
Paises e pelo Estudo EURATOM. Discussdo: Existiu, aparentemente, um grupo de paises (Portugal, Grécia,
Italia, Espanha e Franca) com disponibilidades alimentares semelbantes. Ao comparar as capitagoes
portuguesas com os dois estudos referidos, verificou-se existir uma proximidade entre Portugal e Grécia, I professor Catedrtico Jubi-
bem como entre Portugal e Sul de ltdlia. l;‘df)’ Flac‘{ld‘i‘/d%d? CICZ‘E‘* €
Conclusoes: Apesar de na década de 60 existir um niicleo de paises cujas disponibilidades e capitacoes Nf;z(;:gﬁik()i N eI
alimentares indicam a proximidade de um padrdao alimentar mediterrdanico, foi-se verificando um dis-

tanciamento destes paises.

kdurao@netcabo.pt

I professora Catedrtica,
Faculdade de Ciéncias da
Nutricdo e Alimentacio da
Universidade do Porto.

Palavras-chave:
Disponibilidades; Espanha; Franga; Grécia; Itdlia; Padrdo alimentar Mediterranico; Portugal.

Abstract

Objectives: We proposed to evaluate Portugal’s food availabilities compared to the availabilities of four
Mediterranean countries (Greece, Spain, ltaly and France). Furthermore, we proposed to evaluate if
Portugal’s food availabilities were (or are) near 1o the ones described as typical of the Mediterranean
Diet.

Methods: Data from four decades (1961-2000) of FAO’s Food Balance Sheets was analyzed. We also com-
pared Portugal’s availabilities with data from two well known studies (Seven Countries and EURATOM
studies). Results: Where it concerns the data from FAO’s food balance sheets, there was a group of coun-
tries (Portugal, Greece, ltaly, Spain and France) with similar availabilities. As for the comparison betwe-
en Portugal and data from the two mentioned studies, we observed an alternated proximity Portugal
- Greece | Portugal - South of ltaly.

Conclusions: In the 60’s there was a group of countries with avalabilities close 1o the ones described for
the Mediterranean Diet. This situation changed over time.
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INTRODUCAO

0 mundo mediterranico

O Mar Mediterraneo esteve durante milénios na base da evolugio civilizacional e do conhecimento, tendo
tido um papel preponderante na histéria da humanidade e do planeta. As terras que o envolvem sio mais
montanhosas, diferentes das regides da Europa Central e do Norte, e existem sob a ac¢do de um clima
de Veroes longos, quentes e secos e Invernos moderados™*®. Estas condigoes climdticas ditaram a vege-
tacdo caracteristica da regido, determinada por dois grandes factores climaticos — o Verdo seco e o Inver-
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no moderado. Assim, normalmente, o Inverno ndo apresenta fases de repouso, justificando uma vegetacio
maioritariamente de folha perene, embora a figueira, arvore tipicamente mediterranea, seja uma excepgao a
esta regra'. Pelas caracteristicas do Verio, a vegetagio apresenta um caracter de estepe com domindncia de
arbustos e arvores de folha perene.

O clima determinou as espécies agrarias mais adaptadas as suas caracteristicas, como os cereais (que dispen-
sam rega) e drvores ou arbustos (capazes de resistir a secura do Verdo), de modo que as culturas de arvores
e arbustos constituem verdadeiras plantacdes na regido mediterranica. Plantacées de vinha, de oliveiras, fi-
gueiras, amendoeiras, avelaneiras ou alfarrobeiras sio pois muito comuns'? Plantas cultivadas de origem
mediterranea incontestdvel sio em numero reduzido, sendo de destacar a oliveira, a figueira, a alfarrobeira,
algumas leguminosas (lentilha, ervilha, fava e grao), o linho de sementes grossas, a beterraba e algumas ervas
de pasto.

Devido a semelhangas climaticas com outras regides, muitas espécies vegetais, nio originarias do mediterra-
neo, a ele se adaptaram facilmente. Da Etiopia, através dos egipcios, proveio uma variedade de trigo e outra
de cevada; da Asia, a regido recebeu o linho de semente fina, o trigo mole, bastantes legumes, a vinha e a
maior parte das drvores de fruto (nogueira, amendoeira, macieira, pereira, marmeleiro, pessegueiro, damas-
queiro, romazeira e cerejeira) que caracterizam os pomares mediterraneos'.

O trigo e a cevada sdo das culturas mais antigas, sendo também bastante antigas as técnicas de produgio do
vinho e do azeite, conhecidas na bacia mediterrinea antes da conquista romana. O centeio € mais recente e
o milho teve grande expressdo, sendo normalmente cultivado nas regides mais humidas, enquanto o arroz
apenas se encontrava nas planicies circundantes da foz dos rios, nos seus deltas ou nas orlas litorais. Um
outro fornecedor de amido, a batata, é de cultivo bastante mais recente datando do século XVIII**4, Os trés
produtos que constituem a trilogia da alimentacio Mediterranica (pao, vinho e azeite) e que constituiram
a base da economia rural da regido eram de consumo corrente jd na antiguidade. Outras plantas cultivadas
completam, desde ha muito, este padrdo alimentar, sendo de salientar o feijdo, o figo, a fava e o grio™2.

O enriquecimento agrario da regido deve-se a expansio da sua civilizagio. As conquistas de Alexandre trouxe-
ram o pessegueiro, o damasqueiro, a cidra e o algodio, enquanto os arabes trouxeram o arroz, o limoeiro e a
laranja azeda. Mais tarde, da América, foi trazido o milho gratdo, a batata, o tabaco, as piteiras e as figueiras-
da-India e, no periodo dos descobrimentos, 0s portugueses trouxeram, da China, a laranja doce. A introdugio
de todas estas novas plantas na regido mediterranica, ndo alterou a longa tradicio rural da regido, bem pelo
contrério, acentuou-a! De facto, dezenas de séculos ligam 0 homem mediterranico ao trabalho agricola arduo
que sempre ai foi necessario’.

Devido as caracteristicas do clima e do solo, devido a riqueza vegetal e a facilidade com que se introduziram
novas espécies agrdrias, todas as circunstancias favoreceram a manutenc¢io do principal modo de vida Medi-
terranico, a agricultura’. Nesta economia, o vinho, o azeite e os frutos foram os responsaveis pelo grosso das
exportagoes'.

Muito caracteristica da regido mediterrdnica ¢ a vinha, jd que o ar seco e as temperaturas constantes durante
a maturagio do fruto fazem com que se dé muito bem na regido. Este facto determinou os habitos de bebida
das populacoes, tornando o vinho um produto de uso didrio***,

Outra cultura caracteristica, que também determinou fortemente os habitos alimentares dos povos medi-
terranicos, foi a da oliveira, drvore especialmente bem adaptada as caracteristicas da regido. Em grandes
ou pequenas quantidades, o seu fruto sempre deu origem ao azeite, essencial na alimentagio das gentes
mediterranicas®®. Bastante extensa foi também a cultura de 4rvores de fruto, sendo de destacar a alfarrobeira,
a figueira e a amendoeira, adaptadas a cultura extensiva de sequeiro, enquanto as laranjeiras e os limoeiros
exigiam cuidados maiores, necessitando de técnicas de regadio’.

Um trago muito comum na paisagem mediterranica foi a mistura de culturas. Oliveiras e sobreiros entre
searas, convivéncia da vinha com outras plantas, arvores de fruto na periferia dos campos e hortas plantadas
em pomares s30 exemplo disso".

Desta forma originou-se uma enorme variedade e riqueza vegetal que foi tanto causa, como consequéncia,
da riqueza vegetal da alimentagio destes povos que foram buscar a terra muito mais alimento do que a pesca
0Ou a0 pastoreio’.

Um Portugal mediterranico

Segundo Orlando Ribeiro!, a Ocidente do Mar Mediterraneo a costa portuguesa consiste na ultima terra que
se pode considerar verdadeiramente mediterranica, pelo menos até a regido da Arrabida. Este nio € o Gnico

Revista da SPCNA



autor Portugués a apontar a proximidade entre Portugal e o Mediterraneo, sendo apropriado aqui citar Fer-
nando Pessoa:

“Nada ha de menos latino que um Portugués. Somos muito mais helénicos — capazes, como os gregos, s6 de
obter a proporcao fora da lei, na liberdade, na ansia, livres da pressio do Estado e da Sociedade. Nao é uma
Blague geogréfica o ficarem Lisboa e Atenas quase na mesma latitude.”

Outros autores referem também Portugal como um pais tipicamente mediterranico, apesar de nio ser banha-
do pelo Mar Mediterrineo’. No entanto, nio nos podemos abstrair da realidade posicional do nosso pais, ja
que, apesar da proximidade e influéncias desse Mar, ¢ indiscutivelmente influenciado pelo Oceano Atlantico
que lhe confere caracteristicas climaticas mais moderadas e himidas'®. Esta dualidade ¢ referida numa frase
de Pequito Rebelo que expressa com bastante clareza o cardcter dual de Portugal: “Portugal ¢ mediterrineo
por natureza, atlantico por posicio™.

Apesar de algumas caracteristicas mediterranicas poderem ser atribuidas a Portugal, a Norte, na Beira Litoral
e no Minho, poderemos dizer comecarem as primeiras terras atlanticas, com caracteristicas de humidade,
luminosidade e de ventos diferentes das que caracterizam o clima mediterraneo’. Contudo, no clima, na ve-
getacdo, na simplicidade dos modos de vida e na economia (rotineira e relativamente pobre) Portugal repetiu
muitos dos aspectos dos paises realmente banhados pelo Mediterraneo’.

As caracteristicas geograficas e climdticas de Portugal assentaram, de forma geral, numa forte base mediter-
ranica'. Contudo, verificam-se diferencas, tanto de clima como de relevo, de Norte para Sul de Portugal. Na
primeira regido, mais montanhosa, ocorrem maiores teores de humidade relativa, maior pluviosidade e um
Verdo mais moderado, enquanto nas regioes do Sul o clima ¢ mais seco, mais escasso em chuva e com um
Verio consideravelmente quente e longo. Também no sentido litoral/interior se observam duas regioes cli-
matéricas distintas, a ocednica e a mediterranica. Mas, no Verdo, o clima mediterranico faz-se sentir por toda
a parte, tanto no litoral, como no interior e em terras altas ou baixas'®.

Apesar de ser incontestdvel que o clima portugués tem um caracter mediterranico, o Oceano Atlantico é que
regula esse clima. A vegetaco derivou destas condicdes climatéricas, mas ¢ de referir que 0 Homem contra-
riou, até onde pdde, as influéncias da natureza, cultivando oliveira em regioes frescas e humidas, como é o
caso do Minho, e substituindo, a ocidente, matas de sobreiros e carvalhos por pinhais bravos'®”.

A caracteristica fundamental da vegetacio portuguesa derivou assim das influéncias climaticas do territorio,
reflectindo-se numa mistura de plantas comuns a Europa Ocidental e Média e a0 Mediterrineo®**, Mas foi
com a predomindncia de vegetacio mediterrinica que as gentes portuguesas, rurais e pastoris, lutaram e
sobreviveram'.

A romanizagio manifestou-se em todo o territorio portugués, tanto através de transformagdes na paisagem,
como através de alteragoes dos modos de vida. Com ela surgiram as quintas, passou-se a aproveitar intensiva-
mente as boas terras das planicies e vales, introduziu-se o arado e desenvolveu-se o cultivo do trigo, da vinha,
da oliveira e de drvores de frutos. A invasdo drabe reforgou o tom mediterranico que os romanos imprimiram
a agricultura. Introduziu a alfarrobeira, a laranjeira azeda, o limoeiro e, provavelmente, o arroz, tendo-se con-
tinuado a desenvolver a cultura da oliveira, assim como a produgio dos produtos a que da origem. Grandes
pomares foram plantados nesta época e foi desenvolvida a técnica de regadio que permitiu uma agricultura
mais intensiva’,

Segundo Orlando Ribeiro!, antes da Segunda Guerra Mundial, os produtos da terra compunham cerca de
80% do valor da actividade econdmica, sendo a populacdo maioritariamente agricola. Com o desenvolvi-
mento, estes numeros alteraram-se, mas nao se alterou totalmente a paisagem que, em tempos, exprimiu a
importancia da agricultura na economia portuguesa. Os tracos essenciais desta agricultura caracterizavam-se
pela marca do Mediterrineo, com o predominio de cereais (trigo e milho, entre outros), de culturas arboreas
(por exemplo, oliveira) e arbustivas (por exemplo, vinha) e de um pastoreio caracterizado pela criacio de
gado miudo.

A criagdo de gado ovino foi dominante nas areas de cultivo extensivo de trigo e nas regides orientais do pais.
0O gado caprino adapta-se bem ao pasto das montanhas rochosas, charnecas de xisto e matagais. Quanto ao
porco, abundou por todo o pais. Sempre foi animal muito estimado e, na maior parte das casas, se engordou
pelo menos um porco para sacrificar, no ritual festivo da matanga, sendo consumido de forma parcimoniosa
a0 longo de todo 0 ano™*2,

Pomares, matas, prados e hortas constituiam pecas distintas de um puzzle, estando misturadas e separadas
por transigdes, nem sempre bem definidas, no seio das quais se encontravam culturas intercalares de cereais.
As plantagbes de rvores e arbustos ndo eram encaradas como recursos complementares. De facto, era da
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azeitona que se extraia a principal gordura de adicdo e era do fruto de um arbusto que se produzia o vinho,
ambos, desde tempos longinquos, presentes no nosso pais™**2,

Em relacio a oliveira (uma drvore de grande resisténcia e versatilidade), prefere o calor, as zonas interiores
e os Verdes secos, assim como as zonas de menor altitude. Contudo, fomos capazes de a levar a monta-
nhal,lo,lzl

Resta referir a vinha, que existiu no nosso territério durante muitos milénios, pensando-se que tenha passado
a ser cultivada intencionalmente nos finais do século VII a.C. Antes da romanizagio, tera estado confinada
ao Sul da Peninsula Ibérica, sendo provavel que os romanos tenham tido responsabilidade na sua expansio,
seguidos pelos drabes que introduziram melhorias nos processos de cultivo™1%,

O Padrao Alimentar Mediterranico

O termo tradicional Dieta Mediterranica refere-se, estritamente, aos padroes alimentares descritos nas dé-
cadas de 50 e 60 do século XX, praticados em Creta, noutras partes da Grécia e no Sul de Itdlia, sendo a
alimentacao de Creta o verdadeiro modelo deste padrao alimentar'®!,

Segundo alguns autores™, esta definicao tao geogrifica e temporalmente restritiva, esta sobretudo relaciona-
da com o facto de a esperanca média de vida adulta ser, nestas dreas e naquela época, uma das maiores do
mundo, assim como ao facto de as taxas de doenca corondria, de certos cancros e de outras doengas cronicas
estarem entre as mais baixas do mundo. Adicionalmente, os dados sobre disponibilidade e consumos alimen-
tares indicavam uma alimentagio com caracteristicas bdsicas comuns.

Actualmente, contudo, o sentido do termo Dieta Mediterranica é mais lato. A diversidade de culturas, reli-
gides, estatutos politicos e econémicos, entre outros factores que influenciam a alimentagio, presente nos
inumeros paises que rodeiam o Mar Mediterraneo, assim como o facto de o azeite ser a principal gordura de
adigdo da alimentacdo dessas regioes, implicou o alargamento do termo, considerando-se que mais regioes,
para além da Grécia e Italia, praticariam padroes alimentares semelhantes'®. Por outras palavras, por outros
paises da bacia mediterranica ou proximos dela também usarem o azeite como principal gordura de adicio,
por o produzirem, e por praticarem uma alimentagio com pontos comuns a descrita para Creta, outros
paises, produtores e consumidores de azeite, fazem parte daqueles que praticaram uma alimentagio do tipo
mediterranico.

Segundo Ancel Keys' o termo Dieta Mediterranica poderia ser definido como o conjunto de alimentos
consumidos pelos nativos mediterranicos. Contudo, o autor refere que a forma como passamos a conhecer e
a pensar nesta alimentagao consiste numa invencao relativamente recente na historia da humanidade®. Nao
¢ de estranhar esta afirmacéo, ja que alguns alimentos chegaram a Europa bastante depois da descoberta do
Continente Americano, como ¢ o caso do tomate, da batata e dos feijoes*. Assim, actualmente, o que nos
interessa realmente ¢ a definigio relativamente recente da alimentacio praticada na regidio Mediterranica.
Doravante passamos a utilizar o termo Padrio Alimentar Mediterranico (PAM). Este padrio alimentar pode
ser considerado quase vegetariano ou, pelo menos, lactovegetariano, jd que se baseia sobretudo em alimen-
tos de origem vegetal, mas também inclui a presenca de queijo e de outros produtos licteos como o iogurte.
Aalimentagio originalmente descrita por Keys era muito rica em diversos tipos de massas, em folhas (borrifa-
das com azeite), em produtos horticolas da época, em fruta, sendo as refeicoes frequentemente acompanha-
das de vinho. Todos os tipos de folhas assumiam uma enorme importancia nessa alimentagio. Muitos tipos
de alface, espinafres, cardo, ricola, entre outras folhas, estavam sempre presentes, nio havendo refeicio que
ndo contivesse produtos horticolas”.

Adiscussdo da existéncia de um PAM uniformemente praticado por toda a regido mediterranica € um assunto
que se reveste de inegavel complexidade, ja que os varios paises banhados pelo Mediterrdneo variam nas
caracteristicas geograficas, nas condigdes politicas e econdmicas, verificando-se ainda diferentes padroes de
saude e variantes nos padroes alimentares'.

De todas estas diferencas, talvez a alimentacio e os padroes alimentares praticados na regido possam consti-
tuir, ou ter constituido, o denominador comum da regifo. De facto, a cultura alimentar da regido mediterra-
nica foi descrita como tal, tendo sido definidos os seus principais elementos, assim como os seus beneficios
para a satde'®",

A verdade € que podemos afirmar que o significado do PAM varia consoante as diferentes regides mediter-
ranicas. Por exemplo, o seu significado na versio grega, dominada pelo consumo de azeite, de produtos
horticolas, de frutos e de leguminosas, € diferente da versio italiana, mais moderada em gordura e azeite,
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mas mais rica em cereais, diferindo ainda de uma definigio mais abrangente que caracteriza o PAM como um
padrio maioritariamente vegetariano, rico em dcidos gordos monoinsaturados (MUFA), em dcidos gordos
polinsaturados 6mega-3 (PUFA n-3), em complantix, em vitaminas e em varios antioxidantes'*!%,
Tradicionalmente, este padrdo alimentar caracterizava-se pela riqueza em alimentos de origem vegetal, pou-
co refinados e proprios da época (hortalicas, fruta, pao, outros derivados de cereais, batatas, leguminosas,
frutos secos e sementes frescas), sendo a principal gordura de adicio o azeite™?.

E oportuno definir, em primeiro lugar, o modelo base do PAM, ou seja, a alimentacio de Creta. Nas suas
primeiras descri¢es, verificava-se a abundancia de hortalias, legumes, fruta, leguminosas secas e, como
principal gordura de adi¢io, o azeite. Adicionalmente era pobre em carne, moderada em etanol (sobretudo
de vinho tinto) e em peixe!**.

O Estudo dos Sete Paises quantificou estas caracteristicas alimentares:

Quadro 1 — Estudo dos Sete Paises”'.

(g/pessoa/dia) excluindo Creta) (Zutphen) (US Railroad)
Pdo 380,00 416,00 252,00 97,00
Leguminosas 30,00 18,00 2,00 1,00
Fruta 464,00 130,00 82,00 233,00
Carnes 35,00 140,00 138,00 273,00
Peixes 18,00 34,00 12,00 3,00
Gordura edivel 95,00 60,00 79,00 33,00
Alcool 15,00 43,00 3,00 6,00

Verifica-se a enorme importancia dada ao pao nos hdbitos alimentares das populagdes mediterranicas, sendo
também de salientar a riqueza em fruta da alimentacdo de Creta, assim como a riqueza em gordura (azeite)
e em leguminosas. Em contrapartida, quando comparada com as outras coortes, a alimentacio em Creta era
particularmente mais pobre em carne. Creta diferia ainda dos seus parceiros mediterranicos, apresentando
um consumo muito mais moderado de etanol e de peixe.

Um outro estudo, European Atomic Energy Comission (EURATOM), contribuiu para o conhecimento acerca
da alimentagio mediterranica da década de 60. No quadro que se segue, poderemos observar os resultados
deste estudo e do Estudo dos Sete Paises™:

2008 - Volume 14 - N° 3

Alimentacdo Humana ‘ 119



120 ’ Alimentacdo Humana

Quadro 2 — Estudo EURATOM e Estudo dos Sete Paises®.

Euratom

(g/unidade de consumo no Estudo dos Sete Paises (g/pessoa/dia)
Alimentos agregado familiar/dia)
Pio 350 380 450 435
Cereais 127 30 45 04
Vegetais 243 191 191 200
Batatas 33 190 150 214
Leguminosas 23 30 30 7
Fruta 126 464 462 6
Leite e queijo 87 248 84 438
Carne 44 35 35 117
Peixe 15 18 60 96
Ovos 10 25 5 31
Gordura de adigao 50 95 75 83

As regioes italianas estudadas no EURATOM apresentam menores consumos de pao € maiores consumos de
outros derivados de cereais do que qualquer uma das outras regioes estudadas no Estudo dos Sete Paises.
Pelo contrario, o consumo de batata e gorduras de adicio € muito superior na Grécia e Ex-Jugoslavia em rela-
¢do 2 Itdlia. E também de salientar que a regido da Dalmacia aparenta constituir uma variante da alimentacio
mediterranica bastante singular. Estas consideracdes vio de encontro a opinido de alguns autores que, apesar
de considerarem Creta como 0 modelo tradicional do PAM, consideram existir variagbes da alimentacio me-
diterranica em Portugal, Ex-Jugoslavia, Libano, Marrocos, Espanha, Siria, Tunisia, Turquia, algumas partes da
Franga e algumas regides de Itlia™.

Assim sendo, no seu sentido mais lato, o PAM, ou melhor dizendo os varios padroes alimentares desta regido,
caracterizaram-se, de uma forma genérica, pela abundancia de produtos de origem vegetal, pela utilizacio
de azeite como principal gordura de adicdo, pela moderagio do consumo de lacticinios (sobretudo na forma
de iogurte e queijo), pelas quantidades limitadas de alimentos de origem animal e pelo consumo moderado
de vinho (sobretudo tomado as refeicoes)'*>. O PAM podera entao definir-se como a alimentacao praticada
nos paises da regido mediterranica, produtores de azeite (Grécia, Itdlia, Espanha e Portugal, entre outros), no
inicio da década de 60 e que, apesar das variantes, constitui um modelo tedrico comum!#151%223,

Quanto as caracteristicas nutricionais, poderemos caracterizar este padrio alimentar como rico em glticidos
complexos (amido), em complantix e, consoante as regides, em lipidos. Em matéria de proteinas, o seu con-
tetido pode ser caracterizado de moderado, sobretudo a custa de proteinas de origem vegetal. £ um padrio
alimentar rico em vitaminas e minerais, assim como noutros compostos, veiculados sobretudo pelos alimen-
tos de origem vegetal e que apresentam interesse para a satude. O conteudo em lipidos contribui com pelo
menos 25% do valor energético total (VET) da alimentagdo, ¢ particularmente pobre em SFA (<7-8% VET)
e em colesterol, rico em MUFA (sobretudo dcido oleico), e moderado em PUFA. E ainda pobre em 4cidos
gordos trans, apresentando uma razao MUFA/SFA elevada!*!5195:445,

Este tipo de alimentagio foi rica em amido, mas pobre em aclcares e, pela sua riqueza em produtos de ori-
gem vegetal, foi também rica em complantix®*,

O contetdo proteico terd sido adequado, uma vez que o consumo moderado de lacticinios (sobretudo queijo
e iogurte), de peixe e aves, associado a um consumo limitado, mas presente, de carnes vermelhas, tera garan-
tido as necessidades de proteinas de alto valor bioldgico, complementadas pelas proteinas de origem vegetal
provenientes de leguminosas, frutos secos e sementes'.
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Apesar de ndo poder ser considerado um nutriente, o etanol também merece atengio, ja que o vinho foi
componente essencial de algumas variantes da alimentacio mediterranica. Tipicamente, o vinho fez parte
do PAM, sendo consumido a refei¢io, por vezes diluido com dgua. Para além do etanol e 4gua, o vinho tinto
fornece diversos compostos (polifendlicos e flavondides) que podem influenciar a saide!**?.

No que diz respeito aos nutrientes ndo energéticos, tudo indica que o PAM fornecesse todos os micronu-
trientes essenciais (vitaminas e minerais). Adicionalmente, porque os alimentos se consumiam consoante
a sazonalidade, pode-se supor que a sua frescura maximizasse o teor em micronutrientes, antioxidantes e
noutros compostos nao-nutritivos de origem vegetal**?’.

Em adicdo a todas estas caracteristicas, fornecia um vasto leque de moléculas bioactivas que, em conjunto
com as outras caracteristicas deste padrdo, podem estar na base dos beneficios que esta alimentagio tem para
a satide humana. O licopeno (do tomate), os compostos sulfurosos (de alhos e cebolas), os indois (das cou-
ves e brocolos), os glucosinolatos, as ditioltionas e a ubiquinona so fitoquimicos abundantes na alimentacio
mediterranica. Adicionalmente, compostos polifenélicos (como hidroxitirosol e dcido cafeico) e os bioflavo-
néides (como quercetina, antocianinas, procianidinas e taninos), fornecidos pelo vinho ou pelo azeite, entre
outros produtos, estavam largamente presentes na alimentacao mediterranica'“**%,

OBJECTIVOS

Nesta andlise comparativa pretendemos avaliar a relacio de proximidade entre as disponibilidades alimenta-
res portuguesas e as disponibilidades alimentares de quatro paises banhados pelo Mar Mediterranico perten-
centes a antiga Unido Europeia (UE15). Pretende-se ainda analisar se as capitagoes didrias apontadas pelas
balancas alimentares estiveram ou estdo proximas daquelas que se descreveram como tipicas de uma alimen-
tacdo mediterranica.

MATERIAL E METODOS

E sobejamente conhecido que balangas alimentares apenas nos fornecem informagio sobre disponibilidades
alimentares, nio se referindo pois a0 consumo real de alimentos, nem traduzindo padrées ou habitos ali-
mentares. Contudo, tanto para propositos de analises evolucionais, como para propésitos de comparagoes
internacionais, vemo-nos muitas vezes obrigados a recorrer a esta fonte de dados”. Sabemos também que
o consumo real de determinado alimento difere consideravelmente das suas disponibilidades alimentares®.
Outra limitacio das balancas alimentares, ¢ o facto de nio permitirem distingdes regionais, assim como nao
distinguem os diferentes grupos etarios ou socio-econdmicos®.

Fizemos também uma comparagio entre disponibilidades alimentares e dados derivados de inquéritos ali-
mentares de dois estudos realizados em regides mediterranicas, estes sim, traduzindo padroes alimentares.
Assim, apesar de todas as limitagoes inerentes a este tipo de abordagem, esta andlise baseou-se em dados de
disponibilidades alimentares das balangas alimentares portuguesas (BAP)*% e das balancas alimentares da
FAO%,

RESULTADOS

Disponibilidades alimentares portuguesas e PAM

Voltamos a salientar as limitacoes desta analise, sobretudo por estarmos a comparar disponibilidades alimen-
tares com dados que nfo sdo provenientes de balangas alimentares. De facto, iremos comparar os dados do
Estudo dos Sete Paises® e do Estudo EURATOM*, que traduzem padroes alimentares, com dados de disponi-
bilidades que nio traduzem tal informagio. No entanto, pareceu-nos interessante comparar estes dados com
as disponibilidades alimentares portuguesas. Para esse efeito os dados das BAP estio apresentados em trés
décadas (Déc. 60, Déc. 70 e Déc. 80) e um ultimo periodo de oito anos (1990 a 1997), correspondendo as
médias das capitagOes didrias em cada um dos periodos.

Uma vez que os estudos referidos apresentam dados sobre pao, nio referindo trigo especificamente e porque
as BAP ndo apresentam dados sobre pdo, recorremos ao subterfigio de “transformar” o pio em trigo, tendo
para isso considerado que 62% do peso do pao é trigo. De seguida, somdmos este resultado aos restantes
cereais. Quanto a batata, consideramos a rubrica raizes e tubérculos das BAP idéntica a batata. Foi ainda ne-
cessario somar as capitacdes de leite e queijo destas balangas de modo a podermos compara-las com os dados
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sobre as regioes do Mediterrineo. Também consideramos pescado equivalente a peixe e procedemos a soma
das capitacdes portuguesas de gorduras de adi¢io de forma poder compara-las com os outros dados.

Quadro 3 — EURATOM, Estudo dos Sete Paises e Disponibilidades Alimentares em Portugal.

EURATOM ESTUDO DOS SETE PAISES PORTUGAL
(g.unidade de consumo (g.pessoa.dia™) BAP
no agregado familiar.dia™) (g.pessoa.dia™)
ALIMENTOS
Sul de Itdlia Grécia Grécia Ex-Jugoslavia Déc Déc Déc 1990
Creta Corfu Dalmacia 60 70 80 1997
Cereais 34400 265,60 324,00 33370 34970 | 337590 | 31502 | 31533
Batatas 3300 190,00 150,00 214,00 28190 | 28620 | 34234 354 03
Leguminosas 2300 30,00 3000 7.00 19,90 17 50 1271 1496
Produtos Horticolas 24300 191,00 191,00 200,00 35330 | 35840 178588 | 21921
Fruta 126,00 484 00 462,00 600 24490 | 20030 14336 | 20573
Horticolas + Fruta 369,00 655,00 653,00 206,00 598,80 558,70 | 322,24 424,94
Leite e gueijo 87,00 24800 B4 00 438,00 107,40 | 18550 | 234,13 | 30350
Came 44 00 35,00 3500 117,00 6540 112,70 112,26 157 76
Peixe 15,00 18,00 60,00 96 00 96,50 10100 57 54 BEO9
Ovosg 1000 25,00 500 31,00 1060 11,90 1593 1983
Gordura de adigio 50,00 95,00 7500 56,00 4920 6990 87 97 97 56

Podemos verificar que todos estes paises tiveram elevadas disponibilidades de cereais. Em Portugal, sobretu-
do nas décadas de 60 e 70, as disponibilidades alimentares estio proximas da Grécia nos produtos horticolas
+ fruta, sendo préximas do Sul de Italia para leguminosas, ovos e gordura de adi¢io. Em relacio a Dalmdcia,
as disponibilidades alimentares portuguesas aproximam-se apenas no peixe, bem como, mas em menor es-
cala, na batata.

Disponibilidades alimentares — Portugal e paises banhados pelo Mediterraneo, no seio da
UE15

Esta andlise pretende avaliar a proximidade das disponibilidades alimentares em Portugal, um pais considera-
do como praticante do PAM por alguns autores', com as de quatro paises Europeus banhados por esse Mar
(Grécia, Itdlia, Espanha e Franga) e que, doravante, chamaremos de paises mediterrdnicos. Apresentamos
esta andlise no seio da UE15 com o fim de avaliar as diferengas das disponibilidades alimentares entre o Cen-
tro-Norte e o Sul da Europa. Analisimos quatro décadas (1961 a 2000)*, de modo a avaliar a proximidade de
Portugal aos paises mediterranicos, quer no “presente”, quer no passado. Para facilitar a leitura desta andlise,
nos quadros seguintes colocdmos a branco os paises mediterranicos e a preto todos os restantes paises da
UE1S.

Rico em Pio, Vinho e Azeite — Trilogia do Padrao Alimentar Mediterranico

Os trés produtos que constituem a trilogia do PAM s3o o pdo, o vinho e o azeite. Foram a base da econo-
mia rural da regido, sendo produtos de consumo corrente ja na antiguidade*. Numa primeira comparacio,
considerimos apenas as disponibilidades de trigo como principal cereal, embora nio unico, utilizado na
manufactura do pao.

Quadro 4 — Disponibilidades de Trigo, Vinho e Azeite.

Disponibili Déc. 60 - (Ko piAno) Disponibili Déc. 70 - (Kai piAno) isponibili Déo. 80 - (KgiPerCapiAno) Disponibilidades Déc. 90 - (KglPerCapiAno)

Triga ¥inho Azeite Triga ¥inho Azeite Triga W¥inho Azeite Triga ¥inho Azeite

e 187 FRA 114 GRE 18 e T Ta otz GRE A ma 1% FRA 78 GRE 13 Te 47 FRe &2 | GRE 13
GRE 153 Ima Mo Ima 10 GRE 150 FRA 101 A " GRE 145 1 73 ITA " GRE 139 TA a7 A 12
POR 78 = a POR 82 EsP 9 POR &8 EsP 0 POR 55 ESP 12
BsP s B s POR 7 B oss _ESP 60 ROR b BSF G5 ESP 45 ROR 4 PCR EsP 3 ROR 4

FRA FRA 93 36 FRA ¥ 95 FRA

Compardmos ainda as disponibilidades de cereais e arroz e procedemos a soma dessas disponibilidades com
as de raizes e tubérculos, para determinar a proximidade entre Portugal e paises mediterranicos quanto aos
principais fornecedores de amido.
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Quadro 5 — Disponibilidades dos principais fornecedores de amido.

Cereaiz & Arvoz - Disponibilidades (KgiPer CapitalAns) Cereaiz, Arroz & Rafzes « Tubircalos - Disponibilidades (KgiPer CapitalAns)
Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90
ITA 180 ITA 181 ITA 161 ITA 157 IFL 251 IRL 261 IFL 257

GRE GRE 151 GRE POR 233 POR 24
For B 22 o
‘ 26 127 ma,
ESP 109 FRA
i BEL-LUI

Rico em Leguminosas
Outras plantas cultivadas completam, desde hd muito, o PAM, sendo de salientar as leguminosas'®**1¢ (so-
bretudo, feijao, fava e grio)'*.

Quadro 6 — Disponibilidades de leguminosas.

Disponibilidades de leguminosas [KafPerCapiAno)

Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90

HoL
IRL
EEL-LLI

Rico em Produtos Horticolas e Fruta
O PAM ¢ também, tradicionalmente, rico em produtos horticolas e fruta'*>*'%

Quadro 7 — Disponibilidades de produtos horticolas e fruta.

ades de Produtos horticolas (Kg/Per Capita/Ano) les de Fruta (Kg/Per Capita/Ano)
Déec. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déec. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déec. 90
GRE 160 GRE 24 GRE 265 GRE 277 GRE 140 GRE 122 GRE 159 169 GRE 300 GRE 363 GRE 423 GRE 446
ESP 170 ESP 175 178 ; 134 ma 298 3
T2 173 170 136 ESFP 285 286
139 163 100 1 203
120 127

ades de Produtos Horticolas + Fruta (Kg/Per Capita/Ano)

Pobre em Carnes
O PAM ¢é ainda, como foi descrito por diversos autores, tradicionalmente, pobre em carnes'**,
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Quadro 8 — Disponibilidades de carnes.

Disponibilidades de carnes (KgtPerCaplAno)

Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 30

FRA

Moderado/Pobre em Pescado

O recorte da costa do Mar Mediterraneo foi factor favorecedor da vida maritima. Contudo, em comparacio
com o Oceano Atlantico, o Mediterraneo é um mar com pouco peixe, apesar de este ter adquirido bastante
importancia na alimenta¢io mediterranica, provavelmente devido a prtica cristd de abstinéncia. Os dois
principais produtos da pesca foram tradicionalmente a sardinha e o atum. Adicionalmente, eram consumidas
outras variedades de peixes e mariscos, sendo provenientes de lagunas costeiras e dos deltas da regido"
Salientamos ainda que nos diferentes paises onde se praticou um PAM, o consumo de peixe varia bastante,
sendo moderado nuns, mas baixo noutros**',

Quadro 9 — Disponibilidades de Pescado.

Disponibilidades de pescado (KgiPerCaplAno)

Déc_ 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90

Moderado em Lacticinios e ovos
Este padrio alimentar caracterizou-se ainda por ser moderado em lacticinios'* (sobretudo queijo e iogurte),
tendo inclusivamente sido referido como um padrio quase lacto-vegetariano®.

Quadro 10 — Disponibilidades de Lacticinios e Ovos.

Disponibilidades de leite {leite ¢ queijo) (KaPerCap/Ano) Disponibilidades de ovos (KgPerCap/Ano)

Déc. 60 Dée. 70 Déc. 30 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 30 Déc. 90

Pobre em gordura de adi¢io de origem animal
O PAM caracteriza-se por ser pobre em gordura de origem animal'*>2134,
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Quadro 11 — Disponibilidades de Gordura animal e Gordura vegetal.

Disponibilidades de gordura de origem animal {Kg/PerCap/Ano) Disponibilidades de gordura de origem vegetal (KgPerCap/Ano}
Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. #0 Déc. 90
SRE 16 GRE 23 GRE 23 GRE 27

ma A 23 Ese o7

16

16

Pobre em Acucar
Foi ainda descrito como pobre em agtcares provenientes de sobremesas doces, de mel ou de actcar (sacaro-
se), ja que a fruta era a sobremesa preferencial®.

Quadro 12 — Disponibilidades de Agucar.

Disponibilidades de agucar (KgPerCap/Ano)

Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90

BEL-LLIX

Capitacoes diarias de energia e nutrientes — Portugal e paises mediterrinicos, no seio da
UE15

Esta andlise pretende avaliar a proximidade das capitacoes didrias de nutrientes e energia em Portugal com as
dos paises mediterranicos. Mais uma vez, apresentamos esta andlise no seio da UE15 com o fim de avaliar as
diferengas das disponibilidades alimentares entre o Centro-Norte e o Sul da Europa.

Energia de origem animal e energia de origem vegetal
Uma vez que é um padrao alimentar maioritariamente vegetariano'*"*% parece l4gico pressupor que seja

rico em energia de origem vegetal.

Quadro 13 — Disponibilidades de energia.

Disponibilidades de energia de origem vegetal (Keal PerCap/Diaj Disponibilidades de energia de origem animal (Kcal PerCap. Dia)
Déc. 60 Déc_ 70 Déc_ 80 Déc_90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc_ 90
GRE 233 GRE 233 GRE 2618 GRE 2635 1 1.324
IT& 2367 ITA 2367 ITA 24 ITA 2490

POR 243 POR 213 POR 2
ESP 2

174 POR 2343
164

2

T2 536 T2 536 T2 G POR 937
GRE 470 GRE 470 EzP TiT T2 923
ESP 445 ESP 445 GRE TiT ESP 92
POR 387 POR 387 POR E20 GRE 805
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Lipidos de origem animal e lipidos de origem vegetal
Pela riqueza em gordura de origem vegetal, sobretudo na forma de azeite, pressupde-se que seja um pa-

drio alimentar consideravelmente rico em lipidos de origem vegetal, mas pobre em lipidos de origem ani-
mall4.15,22,23,25-2"

Quadro 14 — Disponibilidades de lipidos.

Disponibilidades de lipidos de origem vegetal (g/Per CapitaDia) Disponibilidades de lipidos de origem animal (g/Per CapitaDia)
Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90

GRE 52 GRE 78 GRE g4 GRE a2 10 FR&,
ITA 65 ESP 74 ESP g6 10
74 S0

Proteinas totais, proteinas de origem animal e proteinas de origem vegetal
Na mesma linha l6gica, podemos assumir que, pelas suas caracteristicas alimentares, o PAM seja rico em
proteinas de origem vegetal, mas pobre nas de origem animal'*,

Quadro 15 — Disponibilidades de proteinas.

Disponibilidades de pr i de origem vegetal (g/Per Capita/Di. Disponibilidades de proteinas de origem animal {g/Per Capita/Dia)
Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90 Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90
GRE 56 GRE 55 GRE 53 GRE 54 77 FRA 75
T4, 54 T4, 53 T4, 50 T4, 50
ESP 45 POR 45 POR 43 POR 45

PCR 47 ESP 44 IRL 42 IRL 43

ESP 42 42

Glucidos

Pela riqueza em alimentos de origem vegetal, sobretudo cereais e leguminosas, mas também batata (nalguns

4,21-22

casos especificos), o PAM terd sido rico em glicidos'**#.
Quadro 16 — Disponibilidades de glicidos

Disponibilidades de glicidos [gfPerCapiDia)

Déc. 60 Déc. 70 Déc. 80 Déc. 90

DIM
AL
BEL-LLIX
SLUE
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DISCUSSAO

Se tomarmos em conta os dados das BAP sobre as capitagdes didrias de alimentos, a0 compard-los com alguns
dos resultados obtidos no Estudo dos Sete Paises e no estudo EURATOM, verificamos que existem varias dis-
crepancias entre o Sul de Itlia, Creta, Corfu, Dalmacia e Portugal. Apesar disso, verificimos existirem alguns
tracos comuns entre estas regides. Portugal, sobretudo nas décadas de 60 e 70, apresentou uma proximidade
da Grécia no que diz respeito a cereais e produtos horticolas + fruta. Também esteve préximo do Sul de
Italia para cereais, leguminosas e ovos. As disponibilidades em Portugal sio contudo superiores para batata,
leite e queijo, peixe e carnes, estando, no peixe e batata, mais proximo da Dalmacia.

Serd que em Portugal existiu mais uma variante do PAM? Nio nos € possivel responder a esta questdo, jd que
comparamos dados de disponibilidades alimentares com dados de consumo real de dois estudos que abor-
daram regioes muito especificas de cada pais. Contudo, podemos dizer que Portugal esteve aparentemente
proximo de algumas regides tradicionalmente descritas como mediterranicas. As capitagdes didrias de alguns
alimentos indicam uma proximidade entre Portugal e as regides estudadas no Estudo dos Sete Paises e no
EURATOM. Essa proximidade varia consoante os alimentos, de modo que para uns grupos estivemos mais
perto do Sul de Itdlia, enquanto para outros estivemos mais perto da Grécia ou da Ex-Jugoslavia. Poderd
ter existido, sobretudo na década de 60, uma variante do PAM em Portugal. Essa variante tera sido rica em
cereais, em produtos horticolas + fruta e em leguminosas, mas mais rica em batata e peixe e mais pobre em
gordura do que o modelo de Creta.

Passando aos dados das balangas alimentares da FAO, sera de comecar por referir a trilogia que caracteriza o
PAM (Pio, Vinho e Azeite) que, no seio da UE15, se verificou existir nos paises mediterrdnicos e em Portugal.
Estes paises estdo (ou estiveram) proximos, como maiores consumidores aparentes de cereais +arroz, vinho
e azeite. Também apresentam ou apresentaram disponibilidades proximas para leguminosas secas, produtos
horticolas e fruta e sio (ou foram) os menores consumidores aparentes de carnes, leite e queijo, gordura
animal e aclcar.

A Franca constitui uma realidade a parte em varios grupos (leguminosas secas, carnes, lacticinios, ovos, gor-
duras de origem animal e gorduras de origem vegetal).

Verificimos ainda ter existido (nas décadas de 60 e 70) um grupo de paises (Grécia, Italia, Portugal e Espa-
nha) com os menores consumos aparentes de energia de origem animal, de lipidos de origem animal e de
proteinas de origem animal. Estes paises foram também os maiores consumidores aparentes de energia de
origem vegetal e de proteinas de origem vegetal, estando entre os maiores consumidores aparentes de lipi-
dos de origem vegetal. Quanto aos glicidos: na década de 60, a proximidade foi mais evidente entre Itdlia e
Grécia; na década de 70 foi mais evidente entre Grécia, Portugal e Espanha; na década de 80 foi mais evidente
entre Grécia, Italia e Portugal; e, na década de 90, foi mais evidente entre Grécia e Portugal.

Sabendo ndo ser possivel afirmar, com base neste tipo de andlise, ter existido um PAM em Portugal, pare-
ce-nos contudo legitimo afirmar que tivemos disponibilidades, pelo menos na década de 60, muito mais
proximas da Grécia, de Itdlia e de Espanha, do que do resto da UE15. Nos anos 60, época a qual se refere a
definigio do PAM, existiam disponibilidades alimentares que apontam para que Grécia, Portugal, Itdlia e Es-
panha praticassem uma alimentacdo muito préxima do PAM, estando a Franca proxima destes paises apenas
para trigo, vinho, produtos horticolas e fruta.

Contudo nas décadas seguintes, comeca-se a verificar um afastamento entre estes paises, de tal modo que, na
Década de 90, os paises ditos mediterranicos apenas se aproximam nas disponibilidades de azeite, produtos
horticolas, fruta, actcar, energia de origem animal, lipidos de origem animal e energia de origem vegetal.

CONCLUSAO

Conclui-se entdo que, apesar de na década de 60 existir um nicleo de paises bem distinto dos restantes paises
da UE15 e cujas disponibilidades e capitagoes alimentares indicam a proximidade de um padrio alimentar
do tipo do mediterranico, a medida que os anos foram passando, estes paises foram-se distanciando uns dos
outros e foi-se eshatendo o cariz mediterranico.
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