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RESUMO 

A produção e o consumo de produtos biológicos e de plantas aromáticas 

e medicinais (PAM) têm vindo a crescer em Portugal. Este trabalho tem como 

principal objetivo compreender os hábitos de consumo de plantas aromáticas e 

medicinais biológicas (PAMB), que são pouco reportados na literatura. Realizou-

se um questionário online, partilhado nas redes sociais. No total, foram obtidas 

300 respostas, sendo que apenas 67% destas foram consideradas para análise, 

uma vez que as restantes correspondiam a indivíduos que não têm a 

preocupação de consumir produtos biológicos. As PAMB mais mencionadas 

para consumo em fresco foram: salsa (Petrosselinum crispum (Mill.) Nym, 92%); 

alho (Allium sativum L.,  84,1%); e coentro (Coriandrum sativum L., 78,1%). As 

PAMB mais mencionadas para consumo em seco foram: orégão (Origanum 

vulgare L, 74,6%); erva-cidreira (Melissa officinalis L., 49,2%); e lúcia-lima 

(Aloysia citrodora (Palau), 46,8%). Os resultados apontam a mulher como o 

principal elemento do agregado familiar a adquirir PAMB. As grandes e médias 

superfícies são os locais habituais para a aquisição e não é difícil encontrarem 

as variedades pretendidas. Os inquiridos têm por hábito adicionar PAMB às 

refeições que preparam e metade da amostra tem nas suas casas entre 7 e 15 

variedades. A frequência de consumo diária dos inquiridos é de 44,3%. Os 

principais benefícios de saúde mencionados foram: propriedades anti-

inflamatórias (67,7%); prevenção de doenças cardiovasculares (62,7%); e 

prevenção de colesterol elevado (60,2%). Cerca de 40% dos inquiridos 

consideram-se suficientemente informados sobre as propriedades nutricionais 

das PAMB. A grande maioria dos participantes consome PAMB diária e 

frequentemente, com vista a beneficiar a saúde e o ambiente e a minimizar o 

consumo de sal. Da análise das principais fontes de informação sobre as 

propriedades nutricionais das PAMB sobressai a oportunidade que existe de se 

aumentar a literacia sobre estes produtos, de forma a promover um maior 

consumo informado por parte da população. 

 

Palavras-chave: plantas aromáticas e medicinais; agricultura biológica; 

hábitos de consumo; saúde; inquérito. 
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ABSTRACT 

The production and consumption of organic products and aromatic and 

medicinal plants have been growing in Portugal. The main objective of this work 

is to understand the consumption habits of aromatic and medicinal organic plants 

(PAMB), which are rarely reported in the literature. An online questionnaire was 

carried out, shared on social networks. In total, 300 responses were obtained, of 

which only 67% were considered for analysis, since the rest corresponded to 

individuals who are not concerned about consuming organic products. The most 

mentioned PAMB for fresh consumption were: parsley (Petrosselinum crispum 

(Mill.) Nym, 92%); garlic (Allium sativum L., 84,1%); and coriander (Coriandrum 

sativum L., 78,1%). The most mentioned PAMB for consumption in “dry” were: 

oregano (Origanum vulgare L., 74,6%); lemon balm (Melissa officinalis L., 

49,2%); and lemon verbena (Aloysia citrodora (Palau), 46,8%). The results point 

to the woman as the main element of the household to acquire PAMB. Large and 

medium-sized supermarkets are the usual places to purchase and it is not difficult 

to find the desired varieties. Respondents usually add PAMB to the meals they 

prepare and half of them has between 7 and 15 varieties in their homes. The 

frequency of daily consumption of respondents is 44,3%. The main health 

benefits mentioned were: anti-inflammatory properties (67,7%); prevention of 

cardiovascular diseases (62,7%); and prevention of high cholesterol (60,2%). 

About 40% of respondents consider themselves sufficiently informed about the 

nutritional properties of PAMB. The vast majority of participants consume PAMB 

daily and frequently, with a view to benefiting health and the environment and 

minimizing salt consumption. From the analysis of the main sources of 

information on the nutritional properties of PAMB, the opportunity to increase 

literacy on these products stands out, in order to promote greater informed 

consumption by the population. 

 

Keywords: aromatic and medicinal plants; organic farming; consumption 

habits; health; questionnaire. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

As PAM têm um papel relevante numa dieta saudável e são cada mais 

produzidas em Portugal. Para além disso, verifica-se uma crescente produção 

de produtos biológicos e um maior interesse por parte do consumidor nesses 

produtos. Contudo, os dados existentes sobre o interesse dos consumidores em 

PAMB não foi encontrado na literatura, havendo poucos dados sobre o tema. 

Desta forma, considerando a relevância destas plantas e a escassez de 

informação, o presente trabalho pretende contribuir para o conhecimento dos 

hábitos de consumo das PAMB em Portugal, realizado no âmbito do Mestrado 

em Agricultura Biológica da Escola Superior Agrária de Coimbra.  

O método utilizado para a recolha de informação foi através da 

realização de um questionário eletrónico que foi desenvolvido na plataforma de 

Formulários GoogleForms® e divulgado nas redes sociais de 8 Junho a 16 de 

Setembro 2020. 

Após a análise descritiva e crítica dos resultados do inquérito 

apresentada neste trabalho, foram encontradas as nove espécies de Plantas 

Aromáticas e Medicinais Biológicas de maior consumo (considerando respostas 

superiores a 50%), oito espécies de consumo em fresco e uma espécie consumo 

em seco.  

Recorrendo a informação diversa (livros, revistas científicas, artigos, 

websites, etc.), foram compiladas informações que culminaram na construção de 

fichas individuais informativas. As fichas foram concebidas com uma linguagem 

de fácil leitura sobre os principais constituintes, propriedades terapêuticas, 

aspectos organoléticos, sugestões culinárias e composição nutricional de PAM 

em modo de produção convencional, uma vez que não foram encontrados dados 

relativos às PAMB.  

No inquérito existiam questões comuns gerais e questões específicas,  

umas dedicadas exclusivamente as PAMB e outras às Hortofrutícolas Biológicos 

(HFB). As questões exclusivas às PAMB encontram-se apresentadas e 

discutidas neste trabalho escrito. As questões comuns foram analisadas e 
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apresentadas simultaneamente no âmbito de dois trabalhos, uma vez que se 

trata de elementos transversais a ambos, e os dados exclusivamente obtidos 

para os HFB foram analisados estatisticamente e trabalhados por André Oliveira 

na elaboração da sua Tese de Mestrado. 

O inquérito formulado para este trabalho foi apresentado e sujeito a 

aprovação pela Comissão de Ética do Instituto Politécnico de Coimbra (IPC), 

tendo obtido Parecer favorável. 

  Os dados analisados no presente trabalho, foram parcialmente 

apresentados, em formato de poster (Anexo 1), na CMR - International 

Conference on Multidisciplinary Research, realizada nos dias 1 e 2 de julho de 

2021 em Viseu. 
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2. ENQUADRAMENTO TEÓRICO 

 

Plantas aromáticas e medicinais pertencem a um vasto grupo de plantas 

que não é fácil de definir, uma vez que apresentam características morfológicas 

e fisiológicas muito diversas. Isto é, apresentam diferentes ciclos de vida e 

diferentes portes entre elas (herbáceo, semilenhoso e lenhoso), tendo em 

comum propriedades aromáticas e/ou medicinais (Carvalho & Ramos, 2009). 

Existem plantas mais aromáticas, por serem espécies produtoras de óleos 

essenciais, e outras medicinais, por serem utilizadas em prevenção, alívio ou 

cura de doenças. Estas duas propriedades (aromática e medicinal) podem existir 

na mesma planta ou não, sendo o seu grau de importância altamente variável 

entre espécies (Barata, 2018) (CCPAM, 2021). 

Segundo a da Organização Mundial da Saúde (OMS), as plantas 

medicinais são comumente usadas na prevenção e tratamento de doenças e 

enfermidades específicas e são geralmente consideradas como tendo um 

papel benéfico nos cuidados de saúde (Srivastava et al., 1996). 

As PAM são um grupo específico de plantas que reúne estas duas 

vertentes, permitindo assim um valor acrescido e maior importância na sua 

utilização. Diversos estudos etnobotânicos e etnofarmacológicos indicam 

propriedades que são atribuídas às PAM e os benefícios, diretos e indiretos, que 

a sua implantação pode dar ao Homem (Briskin, 2000; Lordani et al., 2018; 

Solowey et al., 2014). Á semelhança da importância na indústria alimentar, as 

PAM e/ou os seus derivados têm também um papel relevante na indústria 

cosmética, sendo valorizadas por isso (Costa et al., 2015; Lubbe & Verpoorte, 

2011). Para além de contribuírem para o bem-estar físico, mental e social da 

comunidade, estas plantas podem ter um papel relevante no equilíbrio de 

ecossistemas, principalmente em ecossistemas agrícola (Akhtar et al., 2013; 

Kadoglidou et al., 2014; Song et al., 2010).  

A região Mediterrânica destaca-se por ser um local onde se podem 

encontrar as mais diferentes e distintas plantas aromáticas, como por exemplo, 

o alecrim, os orégãos, os coentros, a sálvia, a hortelã e o tomilho. Um dos 

princípios da Dieta Mediterrânica é a presença das plantas aromáticas na 
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alimentação diária, o que confere uma riqueza de sabores e aromas que se 

reconhecem, tradicionalmente, neste padrão alimentar ( Carvalho, 2018). 

A Flora Portuguesa, é muito importante pela sua riqueza em plantas 

aromáticas (INE, 2021) e medicinais. Na realidade, das cerca de 3800 espécies 

que compõem a cobertura vegetal do Continente, Açores e Madeira, cerca de 

500 são aromáticas e/ou medicinais, podendo parte delas, constituir uma 

alternative para sistemas agrícolas sutentáveis ou para a rentabilização dos 

terrenos marginais para a agricultura (Figueiredo et al., 2014). 

Mais que um padrão alimentar saudável, a Dieta Mediterrânica traduz 

um estilo de vida e um modelo alimentar promotor de saúde (CCDM, 2021) 

recorrendo à simplicidade e à variedade dos alimentos que privilegiam os 

produtos frescos, pouco processados, locais e da época. Azeite extra-virgem, 

vinho tinto com moderação e peixe são os produtos de eleição, a que se juntam 

os grãos de cereais, vegetais frescos, plantas aromáticas e medicinais, frutos 

secos e laticínios magros (Bertolani K.;Ventriglio S.; Davanço T., 2014). 

Refeições partilhadas, celebrações, tradições e exercício físico moderado, 

favorecido pelo clima ameno, completam um modelo de vida saudável (Instituto 

Nacional de Estatística, 2021). 

Atualmente, o consumidor está cada vez mais esclarecido e ávido de 

aquisição de novos conhecimentos sobre alimentação e nutrição. Contudo, é 

importante que a sua literacia alimentar seja aumentada, idealmente 

preconizada desde tenra idade, de forma a consciencializar os consumidores 

sobre o seu poder em cada escolha que fazem. Ao escolhermos um alimento, 

estamos a exercer um ato político que pode influenciar a disponibilidade 

alimentar, o ambiente e a saúde individual de cada um. É, por isso, importante 

passar esta mensagem ao consumidor, de forma a que procure ter, no dia a dia, 

uma alimentação mais sustentável e saudável, de preferência baseada nos 

princípios da dieta mediterrânica (Pinho et al., 2016). 

As novas gerações, o interesse por estilos de vida saudáveis e mesmo 

a existência crescente de pessoas afetadas por doenças como a diabetes, 

hipertensão, doenças cardiovasculares e o cancro, fomentam o consumo de 

produtos biológicos (Bonito, 2016). A necessidade e o desejo da população 
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portuguesa em ter alimentos mais saudáveis e produzidos de forma mais 

responsável (Alimentos Biológicos), é mencionado no II Grande Inquérito à 

Sustentabilidade – Instituto de Ciências Sociais / UL. 2019. 

O consumo de produtos biológicos tem crescido, e de forma muito mais 

acentuada desde que começou a pandemia de COVID-19. O consumo de 

alimentos biológicos caminha de mãos dadas com o crescimento do chamado 

mercado da alimentação saudável. Hoje, em 2022, e em plena pandemia 

mundial, a evolução no consumo destes produtos é incontestável. Se antes os 

consumidores eram menos conscientes e exigentes nas suas escolhas, 

atualmente a sensibilidade sobre o que se consome é imperativa e levou a que 

as grandes superfícies comerciais apresentassem nas suas prateleiras mais 

opções alternativas, entre elas as opções Biológicas. 

Neste âmbito, passámos de um consumo de nicho, muito associado a 

pequenos mercados e produtores locais, para um consumo considerado mais 

“mainstream”, com grandes marcas do retalho alimentar a investir em espaços e 

marcas dedicados a esta alimentação.  

Neste contexto, tem-se verificado um aumento gradual ao longo dos 

anos, relativamente ao número de operadores em modo de produção biológico 

(MPB) segundo a Direcção Geral de Agricultura e Desenvolvimento Rural 

(DGADR). Em 2019, registou-se um total de 6.408 operadores em modo de 

produção biológica e, nesse ano a área em MPB situou-se nos 293.213 hectares, 

o que corresponde a cerca de 8,16% do valor da superfície agrícola utilizada, 

valores semelhantes à média da EU-27 (8,49%, em 2019). 

Na distribuição da área agrícola em MPB, os prados e pastagens 

permanentes representam 60% do total, as culturas permanentes representam 

21% e as terras aráveis que incluem as culturas temporárias (por exemplo as 

PAMB) e terras em pousio, eram 19% do total (APA, 2022). 

Contudo, apesar do aumento da produção biológica, não existem dados 

específicos relativos à produção e consumo de PAM biológicas em Portugal. A 

produção das PAM é  um sector que evolui exponencialmente nos últimos anos, 

mas de uma forma individual, não concentrada (CCPAM, 2021). 
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Para além disso, apesar do crescente interesse pelas PAMB por parte 

dos consumidores, não há informação sobre preferências relativamente aos 

locais de aquisição, o seu modo de apresentação (embalado ou a granel), e o 

seu estado (fresco, seco/desidratado e congelado). São desconhecidas as 

PAMB mais consumidas a fresco e desidratadas, é também desconhecido o seu 

modo de consumo preferencial (cru, cozinhado, infusões, etc.), a frequência do 

seu consumo e qual a refeição ou parte de refeição mais frequente. Não existem 

registos relativamente ao modo de utilização pelos consumidores de PAMB 

sobre as misturas das diferentes possibilidades nos seus consumos (misturas 

aconselhadas, misturas próprias e individualmente, etc.). 

Assim, este trabalho também se apresenta com o intuito de responder a 

estas e outras questões, disponibilizando os dados recolhidos no inquérito, 

contribuindo para a elucidação dos hábitos de consumo de PAMB na actualidade 

em Portugal. 
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3. AGRICULTURA BIOLÓGICA EM PORTUGAL 

 

A Agricultura Biológica é um sistema de produção agrícola que procura 

a obtenção de alimentos de qualidade superior, recorrendo a técnicas que 

garantam a sua sustentabilidade, preservando o solo, o meio ambiente e a 

biodiversidade, privilegiando a utilização dos recursos locais e evitando o recurso 

a produtos químicos de síntese e adubos facilmente solúveis, tendo como 

objetivo a obtenção de alimentos de elevada qualidade nutritiva, garantindo a 

sua sustentabilidade, preservando o solo e o meio ambiente, seja 

economicamente viável e promova a justiça social (Ferreira J., 2017). 

Embora ainda de expressão reduzida, a porção de Superfície Agrícola 

Utilizada (SAU) em Agricultura Biológica mais do que duplicou entre 2009 e 2017 

para 7% (GPP, 2020). 

 

 

3.1. Plantas Aromáticas e Medicinais produção em Portugal 

 

O modo de produção das PAMB, permite uma maior quantidade de 

produto, com caracteristicas uniformes relativamente ao teor dos constituintes,e 

melhores propriedades organoléticas (Leaman, 2006). Este modo de produção 

é padronizado e certificado, assim sendo, as PAMB possuem maior qualidade 

nutricional e segurança alimentar para o consumidor.  

De estudo de 2012/2013 retém-se que o setor produtivo das PAM é 

centrado no segmento das PAM biológicas (MPB) para secar (GPP, 2013) e esta 

característica tem sido reiterada nos resultados mais recentes de projetos sobre 

a fileira em Portugal (CCPAM,2021). 

De acordo com os dados de indicadores estatísticos da IFOAM/FIBL 

(2019), para a produção biológica e PAM: no mundo em 2017 a área das PAM 

em produção orgânica era 231.767 ha; a área agrícola arável em produção 

orgânica na Europa  era 57%. Em 2018, em Portugal a área orgânica de coleta 

silvestre de PAM e apicultura era 40.000 ha, a área agrícola de hortícolas em 

produção orgânica era 3.278 ha que corresponde a 6,1% da área em MPB (Modo 
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de Produção Biológico), sendo 3.064 ha totalmente convertido e 214 ha em 

reconversão.  

No encontro de COOP4PAM em 2019, realizado em Castelo Branco, Dr. 

Johannes Novak da EUROPAM, “The EUROPEAN HERB GROWERS 

ASSOCIATION” apresentou um conjunto de indicadores sobre a produção de 

PAM da Europa: a Europa era responsável por um terço da importação anual e 

um quinto da exportação global anual. Na Europa - pelo menos 2.000 taxa de 

plantas PAM são utilizados em bases comerciais, dos quais, dois terços, 1.200-

1.300 espécies, são originários da Europa. Na União Europeia - a área cultivada 

de PAM é de 70.000 ha e as espécies cultivadas mais comuns são: lavanda, 

cominhos e funcho. Apenas a França e a Alemanha têm “as 3 operacionalidades 

- produção com extração e indústria de manufatura”.  

Consultando Agriculture, Forestry and Fishery Statistics (2020) e 

EUROPAM as estatísticas agrícolas e sobre o comércio, formais e específicas 

sobre as PAM, seja na Europa seja no país, não estão acessíveis. No caso 

agrícola, estas culturas não estão categorizadas individualmente, mas incluídas 

no grande grupo das Culturas hortícolas. Consultando os resultados divulgados 

a propósito do RA2019 (RA/INE, 2019) não existem indicadores específicos para 

o setor primário das PAM. 

Sendo Portugal um país com relativa importância no contexto 

internacional na produção de plantas aromáticas e medicinais, a informação 

mais actualizada e disponível ao momento, pela DGADR indica que no ano 2012 

eram explorados por 249 produtores cerca de 1.759 ha em MPB de PAM, os 

dados mais recentes são de 2017 que nos indicam cerca de 855ha são 

explorados por 377 produtores de PAMB. Verifica-se que embora a área tenha 

diminuido entre 2012/2017, o número de produtores aumentou de 249 para 377. 

As estatísticas, no país, disponíveis em 2021 (DGADR) existiam 350 

produtores de PAM em MPB: 63 no Alentejo, 20 no Algarve, 80 no Centro, 90 

em Lisboa e Vale do Tejo, 96 no Norte (Trás-os-Montes – 12; Entre Douro e 

Minho - 84); na Região Autónoma dos Açores – 10 e na Região Autónoma da 

Madeira - 9.  
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De acordo com o estudo do sector das Plantas Aromáticas, Medicinais 

e Condimentares em Portugal, a produção de PAM é realizada 

predominantemente em modo biológico representando 89% (Fig.1) do total dos 

inquiridos  (CCPAM, 2021). 

 

 

Figura 1 - Modo de Produção das PAM em Portugal. 

Fonte: Centro de Competências de Plantas Aromáticas e Medicinais e Condimentares, 2020. 

 

O Estudo do sector das Plantas Aromáticas, Medicinais e 

Condimentares em Portugal de Outubro de 2021, indica que as PAM são um 

setor que claramente pode ser considerado com inovação tecnológica, onde a 

marca biológica é indissociável e as autenticações sustentável e territorial têm 

cabimento e nexo. Contudo concordam que há fatores menos vantajosos como 

o acesso tecnológico, capacidade negocial, apoio técnico e laboratorial e a 

política agrícola da UE (União Europeia). As vantagens estão nos recursos 

genéticos autóctones, na adaptação ambiental e no interesse pelos jovens 

agricultores (CCPAM, 2021). 
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3.2. Plantas Aromáticas e Medicinais consumo em Portugal 

 

Atualmente assiste-se a um crescente interesse pelo consumo de todos 

os produtos de origem orgânica. As PAMB são reconhecidas pelas suas 

propriedades terapêuticas, mas também pelas suas multiplas utilizações numa 

dieta saudável. 

 A Direcção Geral da Saúde, apresenta no seu Programa Nacional para a 

Promoção da Alimentação Saudável de 2016, apresentou as PAM como sendo 

um condimento alimentar preferencial neste padrão alimentar. Este grupo de 

plantas são essenciais na conservação e aromatização dos alimentos, com 

elevada presença de compostos bioativos e que permitem reduzir o consumo de 

sal. 

Considerando a Dieta Mediterrânica património cultural, é um modelo de 

padrão alimentar de referência a nível mundial para a manutenção da saúde e 

prevenção da doença (Pinho et al., 2016). 

     

Figura 2 - Roda dos alimentos da Dieta Mediterrânica. 

   Fonte: Programa Nacional para a Promoção de Alimentação Saudável (PNPAS) 2022. 

 

A Roda de Alimentação Mediterrânica recomenda a sua utilização de 

PAM como forma de substituir a adição de sal. A Pirâmide da Dieta Mediterrânica 
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recomenda a adição diária de ervas aromáticas e especiarias às preparações 

culinárias como forma de obter grande variedade de aromas e sabores ( Barbosa 

& Pimenta, 2017). 

As ervas aromáticas desempenham um papel fundamental enquanto 

elemento representativo da cultura local (ex: Alentejo-coentro; Norte-salsa) e 

componente que atribui sabor e nutrientes aos pratos, é por isso, considerado 

um registo Cultural de elevada importância. 

Relativamente ao consumo de sal, as recomendações da Organização 

Mundial da Saúde (OMS) apontam para uma ingestão diária de 5 g de sal. 

Contudo, a população portuguesa consome cerca de 7,3 g de sal, por dia, 

conforme os dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Física (Lopes 

et al., 2017). Ainda, relativamente a esse Inquérito a adesão ao padrão Alimentar 

Mediterrânico, já se apresentava-se moderada com cerca 50% da população.  

Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS), apresenta um conjunto de propostas na área alimentar, 

sendo uma delas a introdução das PAM no regime alimentar. As plantas 

aromáticas constituem uma das principais estratégias para a redução de sal na 

alimentação diária. Na verdade, a sua adição confere uma multiplicidade de 

sabores e aromas que permitem mascarar a ausência de sal nas preparações 

culinárias (Lopes et al., 2017). 

O Estudo realizado em 2012/13 pelo GPP (Gabinete de Planeamento, 

Políticas e Administração Geral) e tendo como intento estudar o setor das PAM 

e que reuniu informação nacional, do objetivo específico de caracterizar e avaliar 

o setor produtivo das PAM em Portugal. 

Desde então a informação é parcial, fragmentada, dispersa e distribuída 

por e entre projetos e, territórios. 

Assim sendo, com a finalidade de obtenção de dados actualizados e 

organizados relativos aos hábitos de consumo das PAMB, é necessário e 

urgente a informação que este trabalho irá disponibilizar.  
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4. ENQUADRAMENTO PRÁTICO - METODOLOGIA 

 

4.1. Amostragem 

A amostra deste estudo é composta por 300 consumidores voluntários 

anónimos com idade superior a 18 anos, residentes em Portugal Continental e 

maioritariamente de nacionalidade portuguesa (96% da amostra). Todos os 

participantes concordaram com os termos de utilização dos dados e os 

questionários serão mantidos em carácter sigiloso, cumprindo as normas éticas. 

Não se verificaram omissões a qualquer uma das respostas fechadas 

(obrigatórias), existindo apenas respostas omissas nas perguntas abertas, que 

eram de resposta facultativa. 

 

4.2. Estrutura do instrumento de recolha 

Os dados foram recolhidos por questionário eletrónico que foi 

desenvolvido na plataforma dos Formulários do Google ® e divulgado nas redes 

sociais. O inquérito é composto por trinta questões relevantes para a 

problemática deste trabalho (Anexo 2).  

As questões apresentam-se de forma simples e direta, de modo a serem 

percetíveis e não dependerem do nível de literacia/conhecimentos da pessoa 

que se disponibilizou a responder. 

O inquérito é estruturado em três partes: 1) questões de caracterização 

sociodemográfica e socioeconómica da amostra, com um conjunto de perguntas 

relativas ao local de aquisição e modo apresentação das PAMB e uma questão 

fraturante, relativamente à preocupação com os seus modos de produção; 2) 

questões direcionadas à identificação das PAMB mais consumidas, seus hábitos 

e frequência de consumo e modo de preparação e confeção; e 3) questões 

relativas aos principais benefícios das PAMB e o conhecimento sobre as suas 

propriedades nutricionais e químicas, assim como com o nível de qualidade de 

informação e canais de aquisição do conhecimento.  

Os dados recolhidos de caracter mais genérico (parte 1 e 3) foram 

trabalhados em conjunto com o colega André Oliveira na sua Tese de Mestrado, 

pretendendo este obter informação para outro grupo de produtos hortícolas. 
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4.3. Procedimento de recolha e tratamento de dados 

A realização dos questionários foi efetuada no período de 8 Junho a 16 

de Setembro 2020. Todas as informações recolhidas online foram organizadas 

de forma eletrónica mediante a utilização da ferramenta dos Formulários do 

Google®, extraindo a informação para um ficheiro em Microsoft Excel®. 

Os resultados obtidos foram tratados estatisticamente utilizando 

métodos simples de estatística descritiva através do cálculo de frequências 

absolutas e relativas para variáveis qualitativas. 

Foram utilizadas figuras e tabelas para apresentar os dados obtidos nos 

300 questionários recolhidos. 

O inquérito foi aprovado pela Comissão de Ética - IPC. 
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5. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

5.1. Caracterização sociodemográfica dos inquiridos 

 

Pergunta 1 - Género 

Quanto ao género, os resultados obtidos demonstram que existiu 

um maior interesse na participação do inquérito por parte do sexo feminino 

73,7% ao passo que só 26,3% representam o sexo masculino, como se 

pode observar na Tabela 1.  

 

Tabela 1 - Distribuição por género. 

Sexo Gráfico Frequência % 

Feminino 

 

221 73,7 

Masculino 79 26,3 

Total 300 100 

 

 

Pergunta 2 - Idade 

No que respeita à distribuição dos indivíduos da amostra por classes de 

idade, verifica-se que os grupos etários entre os 18 e os 54 anos representam 

86,3% da amostra estudada (Tabela 2), sendo as classes dominantes aquelas 

com idades entre os 25 e os 54 anos e que apresentam representações da 

amostra superiores a 20% (Tabela 2). A utilização de formulários eletrónicos 

como meio de recolha de respostas pode justificar a maior prevalência destas 

faixas etárias mais jovens. No entanto, salienta-se que, apesar do método 

utilizado para a recolha de respostas, as faixas etárias mais altas têm também 

uma boa representação, com os inquiridos com idades entre 55 e 64 anos a 

representar 11,3%, e com mais de 65 anos a representar 2,3%. 
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Tabela 2 - Distribuição por escalões etários. 

Idade Gráfico 

 

Frequência % 

18-24 

 

38 12,7 

25-34 61 20,3 

35-44 80 26,7 

45-54 80 26,7 

55-64 34 11,3 

≥65 7 2,3 

Total 300 100 

 

Perguntas 3 e 4 - Nacionalidade 

A Tabela 3 indica a nacionalidade da amostra estudada, ela  é composta 

por participantes de nacionalidade portuguesa (96%), sendo a restante minoria 

(4%) composta por participantes de outra nacionalidade (brasileira,inglesa, 

espanhola, alemã,cabo verdiana, dinamarquesa e guineense).  

 

Tabela 3 - Distribuição por nacionalidade. 
Nacionalidade Gráfico 

 

Frequência % 

Portuguesa 

 

288 96,0 

Outra 12 4,0 

Total 300 100 

 

 

Pergunta 5 – Concelho de residência 

 

A zona de residência da amostra era maioritariamente Centro, tendo sido 

indicada por cerca de 64,7% dos inquiridos (Tabela 4). 

 

Tabela 4 - Distribuição por local de residência.  

Residência Gráfico Frequência % 

Norte 

 

27 9,0 

Centro 194 64,7 

Lisboa 39 13,0 

Alentejo 12 4,0 

Algarve 5 1,7 

Ilhas 3 1,03 

Total 288 100 
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Pergunta 6 – Habilitações académicas 

 

No que respeita às habilitações académicas a Tabela 5 indica que: 74% 

dos inquiridos tem habilitações ao nível do ensino superior, dos quais 46,3% 

possuem o grau de Bacharel ou Licenciado e 27,7% possuem o grau de Mestre 

ou Doutoramento 14% afirmam ter o Ensino Secundário; 5% manifestam possuir 

Curso Profissional; e 7% afirmar ter habilitações ao nível do Ensino Básico. 

 

 Tabela 5 - Distribuição por habilitações académicas. 

Habilitações Gráfico Frequência % 

Ensino básico 

 

21 7,0 

Ensino secundário 42 14,0 

Curso profissional 15 5,0 

Ensino superior 139 46,3 

Mestrado/Doutoramento 83 27,7 

Total 300 100 

 

 

 

Pela análise dos dados fornecidos pela Tabela 6, a maioria dos 

inquiridos (46,3%), apresentavam conhecimento ao nível do ensino superior com 

Licenciatura ou Bacharel. Concluímos que a maioria destes são respondentes 

do sexo feminino (50,6% do total da amostra), enquanto cerca de 34,2% do total 

da amostra eram do sexo masculino e possuíam o grau de Licenciado ou 

Bacharel (Tabela 6). Em minoria de participantes, é representado o ensino 

básico com 1,67% só cinco pessoas responderam, 2 do sexo feminino e 3 do 

sexo masculino.  
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Tabela 6 - Habilitações académicas por género.  

Habilitações 

Académicas 

Total (n=300)  Mulheres (n=221) Homens (n=79) 

n %T  n %M  n %H 

Ensino básico 

(4º ano) 
5 1,67  2 0,90  3 3,80 

Ensino básico 

(6º ano) 
6 2  3 1,36  3 3,80 

Ensino básico 

(9º ano) 
10 3,33  4 1,81  4 5,06 

Ensino secundário 

 
42 14  34 15,38  8 10,13 

Curso profissional 

 
15 5  6 2,71  9 11,39 

Licenciatura 

 
139 46,33  112 50,68  27 34,18 

Mestrado 

 
62 20,67  45 20,36  17 21,52 

Doutoramento 

 
21 7  13 5,88  8 10,13 

 

Pergunta 7 – Rendimento líquido mensal no agregado familiar 

Relativamente às classes de rendimento líquido mensal, a maioria dos 

inquiridos (40,5%) apresenta um rendimento líquido mensal a variar entre os 

991€ e os 1950€, enquanto 3,3% da amostra apresentam um rendimento líquido 

mensal inferior a 635€ e outros 3,3% da amostra apresentam valores superiores 

a 4851€ (Tabela 7). 

 

Tabela 7 - Distribuição por rendimento do agregado familiar. 

Rendimento Gráfico Frequência % 

Inferior a 635€ 

 

10 3,3 

Entre 636€ - 990€ 52 17,1 

Entre 991€-1950€ 122 40,5 

Entre 1951€ - 2920€ 75 25,3 

Entre 2921€ - 4850€ 31 10,5 

Superior a 4851€ 10 3,3 

Total 300 100 

 

De acordo com a Tabela 8, conclui-se que a maioria dos inquiridos do 

sexo feminino (46,4%) obtêm um rendimento mensal que se encontra no 
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intervalo 991€ - 1950€, enquanto o sexo masculino apresentou a sua maioria de 

indivíduos (36,7%) com respostas no intervalo de rendimento 1951€ - 2920€. 

Os intervalos que apresentaram menor número de inquiridos, 

encontram-se no valor de rendimento inferior a 635€ no caso do sexo masculino 

(2,5%), e no valor de rendimento superior a 4851€ no caso do sexo feminino 

(1,3%). 

 Tabela 8 - Rendimento líquido mensal por género. 

Rendimento 
Total (n=300)  Mulheres (n=221)   Homens (n=79)  

n %T  n %M  n %H 

Inferior a 635€ 

 
10 3,29  8 3,57  2 2,5 

Entre 636€ - 990€ 

 
52 17,11  42 18,75  10 12,5 

Entre 991€-1950€ 

 
122 40,45  103 46,43  19 24,05 

Entre 1951€ - 2920€ 

 
75 25,33  46 20,98  29 36,71 

Entre 2921€ - 4850€ 

 
31 10,53  19 8,93  12 15,19 

Superior a 4851€ 10 3,29  3 1,34  7 8,86 

 

 

5.2. Caracterização e composição do agregado familiar 

 

Pergunta 8 – Composição do agregado familiar 

 

Pela observação da Figura 3, constata-se que a composição do 

agregado familiar dos participantes neste estudo, é maioritariamente composto 

por 2 elementos (54,7%), seguido pelos agregados com 3, 1, 4 e 5 elementos, 

por esta ordem. 
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Figura 3 - Distribuição por composição do agregado familiar. 

 

 

Pergunta 9 - Género do responsável habitual pela compra de PAMB  

 

Os resultados obtidos permitem identificar o género feminino como 

sendo o grande responsável pela aquisição das PAMB, com 58,3%. O género 

masculino só é responsável pela compra em 8,7% dos casos e 33,0% dos 

inquiridos manifestou fazer as compras com outro elemento do agregado familiar 

(Tabela 9). 

 

Tabela 9 - Distribuição do género responsável pela compra de PAMB. 
Responsável Gráfico Frequência % 

Feminino 

 

175 58,3 

Masculino 26 8,7 

Ambos 99 33,0 

Total 300 100 

 

 

 

O responsável pela aquisição das PAMB encontra-se maioritariamente nas 

faixas etárias entre os 35 e os 54 anos, compondo 65% da amostra (Tabela 10). 
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Tabela 10 - Distribuição por escalões etários do responsável pela compra das PAMB. 
Idade Gráfico 

 

Frequência % 

18-24 

 

5 1,7 

25-34 40 13,3 

35-44 90 30,0 

45-54 105 35,0 

55-64 48 16,0 

≥65 12 4,0 

Total 
300 

 

100 

 

5.3. Caracterização do local de aquisição das PAMB 

 

Pergunta 10 – Local de aquisição das PAMB 

 

Do total de respostas obtidas nesta questão, 49,3% dos voluntários 

revelaram que é nas grandes/médias superfícies que costumam adquirir as 

PAMB, enquanto 28% deles prefere adquiri-las em mercados/feiras ao produtor 

e 26,3% dos participantes no inquérito admitiram comprar estes produtos em 

superfícies de comercio tradicional (Figura 4). A compra direta ao produtor de 

PAMB só se verifica em 25,7% dos respondentes. 

 

Figura 4 - Distribuição dos locais de aquisição das PAMB. 
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Pergunta 11 – Facilidade em encontrar PAMB  

 

A maioria dos inquiridos (82%) revelam que é de fácil aquisição as PAMB 

que consomem, enquanto 18%, cerca de 1/3 do total da amostra, revela ter 

dificuldade na procura das PAMB que habitualmente adquirem para consumo 

(Figura 5). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5 - Distribuição por facilidade de aquisição das PAMB. 

 

 

Pergunta 12 – Modo de consumo das PAMB  

 

As PAMB estão disponíveis em várias apresentações uma vez que a sua 

utilização é também ela diversificada. A maioria dos inquiridos (63,7%) prefere a 

aquisição em fresco a granel, enquanto 40% opta por fresco embalado. Cerca 

de 22% adquire no estado desidratado a granel, 8,7% compra no estado 

desidratado embalado e 7,3% opta pela aquisição no modo congelado (Figura 

6). 
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Figura 6 - Apresentação das PAMB. 

 

 

A maioria dos consumidores (73%) prefere a aquisição das PAMB em 

fresco, a escolha pela hipótese de aquisição desidratada só é mencionada por 

22% dos intervenientes e só 5% dos respondentes opta pela aquisição das 

PAMB congeladas (Figura 7). 

 

 

Figura 7 - Modo de comercialização das PAMB. 

 

Pergunta 13 - Preocupação relativamente ao modo de produção 
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8).Os participantes deste estudo que manifestaram não ter preocupação ou 

cuidado com o modo de produção dos produtos que consumiam, terminaram 

aqui a sua participação neste inquérito. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 8 - Preocupação relativa ao modo de produção das PAMB. 

 

Pergunta 14 - Modo de produção de PAMB 

 

Os respondentes ao inquérito com preocupação relativamente ao modo 

de produção das PAMB, manifestaram que a sua preferência recai sobre a 

Agricultura Biológica 62,2% e cerca de 50,2% respondentes mostraram 

preferência por produtos oriundos da Agricultura Convencional. Proteção 

Integrada registou 10% das respostas e os modos de produção Biodinâmico e 

Permacultura registaram 0,5% (Figura 9). 

Figura 9 - Modo de produção das PAMB. 
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5.4. Identificação das PAMB mais consumidas 

 

Pergunta 15 – PAMB consumidas habitualmente 

A identificação das PAMB mais escolhidas pelos participantes faz parte 

do conjunto de questões da segunda parte deste estudo. 

As PAMB mais consumidas em fresco foram: a salsa (Petrosselinum 

crispum (Mill.)Nym.) 92%, o alho (Allium sativum L.) 84,1%, o coentro 

(Coriandrum sativum L.)78,1%, o cebolinho (Allium schoenoprasum) 62,7% e a 

hortelã (Mentha spicata) 60,7% (Figura 10). 

 

Figura 10 - PAMB consumidas em fresco. 
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As PAMB que mais se destacaram pelo seu consumo em 

seco/desidratado foram: o oregão (Origanum vulgare L.) 74,6%, a erva cidreira 

(Melissa officinalis L.) 49,2%, a lúcia lima (Aloysia citrodora (Palau)) 46,8%, a 

erva-príncipe (Cymbopogon citratus)37,3% e o alecrim (Rosmarinus officinalis 

L.) 35,3% (Figura 11).  

 

Figura 11 - PAMB consumidas em seco. 
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A sobreposição de percentagens dos Gráficos nas Figuras 10 e 11 

devem-se às opções múltiplas de resposta nas questões respetivas. 

 

 

5.5. Hábitos de consumo  

Nesta parte do estudo, as perguntas pretendem averiguar quais os 

hábitos de consumo dos respondentes do inquérito, assim como os anos e 

frequência de consumo do agregado familiar relativamente as PAMB. 

 

Pergunta 16 - Outros produtos biológicos consumidos 

 

Os participantes deste estudo, quando questionados sobre outros 

produtos biológicos que habitualmente consomem, manifestaram interesse pelos 

seguintes produtos: leguminosas o que corresponde a 66,7%, sementes  

correspondem a 56,7% e cereais correspondem a cerca de 52,2% dos 

participantes (Figura 12).  

Os produtos lácteos e os produtos cárneos obtiveram um número de 

respostas relativamente idêntico, com 86 e 84 respostas, respetivamente. 

 

Figura 12 - Produtos biológicos consumidos. 
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com 28,6% dos respondentes que responderam outro na pergunta 16 do 

inquérito, seguindo-se o cacau/chocolate com 14,3% das respostas (Figura 13). 

 

Figura 13 - Outros produtos biológicos consumidos. 

 

 

Pergunta 17 - Anos de consumo de produtos biológicos 
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14). 

Figura 14 - Número de anos de consumo de produtos biológicos. 
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Pergunta 18 – Responsável pelo consumo/introdução de PAMB na 

alimentação 

 

Considerando a Figura 15, reconhecemos que é a mulher que apresenta 

maior influência no consumo das PAMB, com 78,6% das respostas. O homem 

surge logo a seguir com 49,8%, seguindo-se os filhos em terceiro lugar com 

29,9% das respostas.  

 

Figura 15 - Responsável pela introdução das PAMB na alimentação. 

 

 

Pergunta 19 - Responsável pela confeção das PAMB  

 

A Figura 16 permite-nos identificar a mulher como a principal 

responsável pela confeção das PAMB, com 91% de respostas dos 

respondentes deste inquérito. O homem surge em segunda opção com 36,8%, 

e o outro como opção obteve 5,5% das respostas.  

 

Figura 16 - Responsável pela confeção das PAMB na alimentação. 

 

18

60

100

158

9,0

29,9

49,8

78,6

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Outro

Filhos

Homem

Mulher

R
es

p
o

n
sá

ve
l d

o
 a

gr
eg

ad
o

 
fa

m
ili

ar

% Número de indivíduos

11

74

183

5,5

36,8

91,0

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

Outro

Homem

Mulher

R
es

p
o

n
sá

ve
l p

o
r 

co
zi

n
h

ar

% Número de indivíduos



 

   Plantas Aromáticas e Medicinais Biológicas: caracterização do perfil de consumo em Portugal 

 

 

29 
Mestrado em Agricultura Biológica                                                                                                 Ana Mendes 
 

 

Pergunta 20 – Frequência de consumo de PAMB 

 

Grande parte dos voluntários deste inquérito, mais precisamente 89 

respondentes correspondente a cerca de 44,3% das respostas, tem um 

consumo diário de PAMB. Os restantes inquiridos, nomeadamente 15,9% 

destes, afirmam consumir PAMB 5 a 6 vezes por semana e 14,4% destes afirma 

consumir estes produtos 3 a 4 vezes por semana (Figura 17).  

 

Figura 17 - Distribuição pela frequência de consumo das PAMB. 
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Figura 18 - Distribuição pelo modo de utilização das PAMB. 
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de consumo das PAMB. Os grelhados apresentam 2% das respostas e com 

igual valor por último os germinados e estufados obtiveram 0,5%. 

 

Figura 19 - Distribuição por outro modo de utilização das PAMB. 
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74,1%. As sopas surgem de seguida com 34,8% e durante toda a refeição é a 

hipótese que obteve 28,9% das possíveis opções (Figura 20).   

 

Figura 20 - Modo de Produção das PAM em Portugal. 

 

Pergunta 23 – Modo de utilização das PAMB em bebidas 

 

A Figura 21 dá-nos a indicação de que as infusões são, na sua maioria, 
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a 77,1% dos respondentes. Os batidos são a opção seguinte, apresentando 

26,3%, e os sumos são a terceira opção mais escolhida correspondendo a 

22,9%. Os Detox, sendo uma alternativa mais recente, surge com 10,4% dos 

respondentes.  

 

Figura 21 - Distribuição das PAMB por bebidas consumidas. 
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Pergunta 24 – Modo de utilização de PAMB na 

confeção/preparação de alimentos 

 

A utilização das PAMB dá a hipótese ao seu consumidor de as utilizar 

e consumir sem uma regra instituída, pois no seu consumo tudo é permitido, 

dependendo apenas do gosto de cada consumidor. Verifica-se, então, que a 

maioria dos consumidores 55,7%, preferem utilizar as suas próprias misturas, 

de acordo com os dados apresentados na Figura 22. A utilização das PAMB 

individualmente é a opção seguinte, com 25,9%, e só 17% dos respondentes 

optam pelas misturas aconselhadas. 

 

Figura 22 - Distribuição por modo de utilização das PAMB. 
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Figura 23 - Distribuição pelas principais razões de consumo das PAMB. 

 

Pergunta 26 – Aspetos de saúde mais relevantes para o consumo 

de PAMB 

 

A Figura 24 indica os aspetos de saúde mais relevantes para o consumo 

das PAMB, onde se destacam as propriedades anti-inflamatórias, que são 

reconhecidas como relevantes por 67,7% dos respondentes. A prevenção de 

doenças cardiovasculares apresenta logo de seguida 62,7% e a prevenção de 

colesterol elevado, com cerca de 60,2%.  

 

 

Figura 24 - Distribuição pelos aspetos de saúde mais relevantes no consumo das PAMB. 
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Pergunta 27 – Nível de conhecimento relativamente às 

propriedades das PAMB 

 

A Figura 25 considera o nível de informação que o consumidor apresenta 

relativamente às propriedades nutricionais, químicas e outras das PAMB.  A 

opção que apresentou maior número de respostas foi o nível suficiente com 

39,8% dos inquiridos. Considerando com níveis insatisfatórios de conhecimento 

apresenta-se a opção pouco suficiente com 17% e por último o nível insuficiente 

apresenta 2,5%. Os níveis bom e excelente apresentaram, respetivamente, 

27,8% e 12,9% respostas. 

 

Figura 25 - Distribuição por nível de conhecimento das propriedades das PAMB. 

 

 

Pergunta 28 – Origem do conhecimento relativamente aos 

benefícios das PAMB 
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livros/revistas como modo de transmitir conhecimento com 53,7%. A internet, 

que atualmente é um meio disponível à grande maioria da população, 

apresentou-se com cerca de 49,8%. A tradição familiar é também ela de grande 

importância na passagem de conhecimento no consumo das PAMB, uma vez 

que esta opção surge com 48,3% das respostas. 
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Figura 26 - Origem do conhecimento sobre as PAMB. 
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6. FICHAS INDIVIDUAIS DE PAM 

 

Foram elaboradas oito fichas individuais informativas de PAM frescas 

(salsa, alho, coentro, cebolinho, hortelã, alecrim, cebola e mangericão) e uma 

ficha individual PAM desidratada (oregão). 

As nove fichas individuais, foram realizadas considerando as respostas 

da Pergunta 15 – “PAMB consumidas habitualmente”. As respostas obtidas a 

essa pergunta (Figura10 e Figura11), com resultado ≥ 50% foram alvo deste 

tratamento diferenciado das restantes opções.  

As fichas individuais informativas (figuras 27 a 35) apresentam-se em 

formato de separador de leitura, com frente e verso. Na frente da ficha individual 

está indicado o nome vulgar, nome científico, principais constituintes e 

propriedades medicinais; no verso da ficha individual estão indicados aspectos 

organoléticos, sugestões culinárias e a composição nutricional correspondente. 

A realização destas fichas, pretende disponibilizar informação sobre as 

PAM de forma muito simples/clara e de fácil entendimento, fomentando também 

o aumento da literacia sobre as características e propriedades medicinais deste 

grupo de plantas, de forma a promover e incentivar um maior consumo informado 

por parte da população. 

A informação apresentada, é referente a PAM produzidas em modo de 

convencional, uma vez que não foi encontrado nenhum estudo com a informação 

pretendida para as PAMB. 

Numa perspetiva de utilização prática, estas fichas podem ser utilizadas 

como separadores de livros, flyer informativos fornecidos em cabazes de 

produtos diversos que incluam as PAMB, com o intuito de facultar/oferecer 

conhecimento sobre este grupo de plantas junto dos consumidores, incentivando 

ao seu consumo e a novas experiências culinárias mais saudáveis. 
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Figura 27 - Ficha individual informativa da Salsa. 
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Figura 28 - Ficha individual informativa do Alho. 
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Figura 29 - Ficha individual informativa de Coentro. 
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Figura 29 - Ficha individual informativa de Cebolinho. 
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Figura 30 - Ficha individual informativa da Hortelã. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   Plantas Aromáticas e Medicinais Biológicas: caracterização do perfil de consumo em Portugal 

 

 

42 
Mestrado em Agricultura Biológica                                                                                                 Ana Mendes 
 

 

 

   

Figura 31 - Ficha individual informativa do Alecrim. 
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Figura 32 - Ficha individual informativa da Cebola. 
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Figura 33 - Ficha individual informativa do Mangericão. 
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   Figura 34 - Ficha individual informativa do Oregão. 
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7. CONCLUSÕES 

 

Existe um aumento de preocupação e escolha pelo consumo de 

produtos biológicos no geral. Das 300 respostas analisadas no total, 33% 

indicaram que não tinham preocupação em consumir produtos biológicos, pelo 

que foram considerados apenas 67% dos questionários para análise estatística 

descritiva dos resultados como tendo preocupação ao consumo de produtos 

biológicos. 

 As PAMB mais mencionadas foram, para consumo em fresco: salsa 

(Petrosselinum crispum, 92%), alho (Allium sativum, 84,1%), coentro 

(Coriandrum sativum, 78,1%), e para consumo em “seco”, foram: orégãos 

(Origanum vulgare, 74,6%), erva-cidreira (Melissa officinalis, 49,2%), lúcia-lima 

(Aloysia citrodora, 46,8%).  

A mulher é o principal elemento do agregado familiar responsável pela 

aquisição dos produtos biológicos. As grandes e médias superfícies são os locais 

habituais para a aquisição e não é difícil encontrarem as variedades pretendidas. 

A aquisição de produtos frescos a granel de produção biológica é a 

primeira opção.  

Em relação às utilizações, os inquiridos têm por hábito adicionar PAMB 

às refeições que preparam e metade da amostra tem nas suas casas entre 7 a 

15 variedades. A frequência de consumo diária dos inquiridos é de 44,3% nas 

PAMB. 

As PAMB são utilizadas maioritariamente em prato principais e em 

fresco. Nas bebidas, as infusões corresponderam a 77,1%  das escolhas.   

Foram mencionados vários aspetos de saúde que induzem ao consumo 

das PAMB, tais como: as propriedades anti-inflamatórias (67,7%), prevenção de 

doenças cardiovasculares (62,7%), prevenção de colesterol elevado (60,2%), 

prevenção de doenças gastrointestinais (55,7%), prevenção de hipertensão 

arterial (55,7%), prevenção de obesidade (50,2%), prevenção de diabetes 

(46,8%) e propriedades antienvelhecimento (43,3%).  
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Relativamente ao nível de informação das propriedades nutricionais e 

químicas das PAMB, os inquiridos consideram-se suficientemente informados 

(39,8%), pouco informados (17%), e insuficiente informados (2,5%), sendo que 

a origem dessa informação é oriunda do percurso académico (57,7%), de livros 

e revistas (53,7%) e da internet (49,8%).  

O consumo de PAMB é, para grande parte dos participantes no estudo, 

diário e frequente, com diversas aplicações culinárias. A principal razão 

apontada para o seu consumo é o benefício para a saúde, seguido dos 

benefícios para o ambiente e a diminuição do consumo de sal.  

Numa fase final do trabalho decidiu-se criar fichas informativas das PAM 

cujo consumo foi reportado por mais de 50% dos inquiridos, de forma a 

disponibilizar informação que permitirá aumentar a literacia sobre o tema. 

A informação disponibilizada, em cada ficha individual, refere-se à 

composição química, identificando os principais constituintes, indicando também 

propriedades medicinais que promovem benefícios para a saúde, por exemplo, 

efeito calmante e digestivo (ex: hortelã), propriedades antissepticas (ex: alho e 

alecrim), efeito anti-inflamatório (ex: cebolinho), propriedades antioxidantes (ex: 

alho, alecrim, cebola), etc. Pretendendo, assim, incentivar a utilização das PAM 

como veículo de maior sabor e aromas em detrimento do “abuso” do sal de 

adição, preservando a qualidade nutricional dos alimentos de modo natural. 

A quantidade consumida deste grupo de plantas é reduzida, mesmo 

sendo ela diária. Por isso, o consumo de plantas resultantes do modo de 

produção Biológico (PAMB), permite mais benefícios para a saúde, bem como 

um aporte nutricional superior, verificando-se uma maior qualidade organolética 

e segurança alimentar para o consumidor.  

O consumo de PAMB, permite ao consumidor novas sensações e 

experiências, uma vez que se verifica uma uniformidade relativamente ao teor 

dos constituintes, o que melhora as propriedades organoléticas, conferindo, por 

exemplo, aroma, sabor, cor e funções fisiológicas com maior impacto. 

Com efeito, é possível o consumo de PAM frescas “caseiras”, 

proporcionando dietas saudáveis baseadas em alimentos frescos e sazonais 
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com qualidade organolética e nutricional, resultando em sentidos educados e 

treinados para uma alimentação saudável.  

A divulgação e promoção de um padrão alimentar saudável, baseado na 

Dieta Mediterrânica, tal como a DGS aconselha, foi também um propósito da 

construção das fichas informativas apresentadas. 

 A partilha de conhecimento e experiências sensoriais que advêem da 

utilização das PAM na dieta diária, assim como o tempo dedicado à produção e 

confecção das refeições é também de extrema importância neste regime 

alimentar. 

O consumidor, ao experimentar novos sabores, irá fomentar nos 

restantes elementos do agregado familiar a curiosidade e promoção a novos 

sabores e novas experiências numa dieta alimentar mais cuidada, consciente de 

forma sustentável e saudável. 

Acresce ainda que, ao fomentar o consumo informado de PAMB, 

estamos a minimizar o risco deste grupo de plantas serem veículo de 

substâncias tóxicas e metais pesados.  
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9. ANEXOS 

Anexo 1 - Poster “Perfil de consumo de Hortofrutícolas e de Plantas 

aromáticas e Medicinais de Agricultura Biológica” - Viseu 2021. 
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Anexo 2 - Inquérito 
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