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RESUMO

A produgéao e o consumo de produtos biolodgicos e de plantas aromaticas
e medicinais (PAM) tém vindo a crescer em Portugal. Este trabalho tem como
principal objetivo compreender os habitos de consumo de plantas aromaticas e
medicinais biologicas (PAMB), que s&o pouco reportados na literatura. Realizou-
se um questionario online, partilhado nas redes sociais. No total, foram obtidas
300 respostas, sendo que apenas 67% destas foram consideradas para analise,
uma vez que as restantes correspondiam a individuos que n&do tém a
preocupagao de consumir produtos biolégicos. 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: orégao (Origanum
vulgare L, 74,6%); erva-cidreira (Melissa officinalis L., 49,2%); e lucia-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
superficies sao os locais habituais para a aquisicao e nao é dificil encontrarem
as variedades pretendidas. Os inquiridos tém por habito adicionar PAMB as
refeicdes que preparam e metade da amostra tem nas suas casas entre 7 e 15
variedades. A frequéncia de consumo diaria dos inquiridos € de 44,3%. Os
principais beneficios de saude mencionados foram: propriedades anti-
inflamatorias (67,7%); prevencdo de doencgas cardiovasculares (62,7%); e
prevencdo 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 diaria e
frequentemente, com vista a beneficiar a saude e o ambiente e a minimizar o
consumo de sal. Da analise das principais fontes de informacdo 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 populacio.

Palavras-chave: plantas aromaticas e medicinais; agricultura bioldgica;

habitos de consumo; saude; 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. INTRODUGAO

As PAM tém um papel relevante numa dieta saudavel e sdo cada mais
produzidas em Portugal. Para além disso, verifica-se uma crescente producao
de produtos biolégicos e um maior interesse por parte do consumidor nesses
produtos. Contudo, os dados existentes sobre o interesse dos consumidores em
PAMB nao foi encontrado na literatura, havendo poucos dados sobre o tema.

Desta forma, considerando a relevancia destas plantas e a escassez de
informacgéo, o presente trabalho pretende contribuir para o conhecimento dos
habitos de consumo das PAMB em Portugal, realizado no ambito do Mestrado
em Agricultura Bioldgica da Escola Superior Agraria de Coimbra.

O método utilizado para a recolha de informacédo foi através da
realizacao de um questionario eletronico que foi desenvolvido na plataforma de
Formularios GoogleForms® e divulgado nas redes sociais de 8 Junho a 16 de
Setembro 2020.

Ap6s a anadlise descritiva e critica dos resultados do inquérito
apresentada neste trabalho, foram encontradas as nove espécies de Plantas
Aromaticas e Medicinais Bioldgicas de maior consumo (considerando respostas
superiores a 50%), oito espécies de consumo em fresco € uma espécie consumo
em seco.

Recorrendo a informagéo diversa (livros, revistas cientificas, artigos,
websites, etc.), foram compiladas informagdes que culminaram na construgao de
fichas individuais informativas. As fichas foram concebidas com uma linguagem
de facil leitura sobre os principais constituintes, propriedades terapéuticas,
aspectos organoléticos, sugestbes culinarias e composi¢ao nutricional de PAM
em modo de produgéo convencional, uma vez que nao foram encontrados dados
relativos as PAMB.

No inquérito existiam questdes comuns gerais e questdes especificas,
umas dedicadas exclusivamente as PAMB e outras as Hortofruticolas Biolégicos
(HFB). As questdes exclusivas as PAMB encontram-se apresentadas e

discutidas neste trabalho escrito. As questdbes comuns foram analisadas e
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apresentadas simultaneamente no ambito 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 elaboracao da sua Tese de Mestrado.

O inquérito formulado para este trabalho foi apresentado e sujeito a
aprovagdo pela Comissdo de Etica do Instituto Politécnico de Coimbra (IPC),
tendo obtido Parecer favoravel.

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.

2
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO

Plantas aromaticas e medicinais pertencem a um vasto grupo de plantas
que nao é facil de definir, uma vez que apresentam caracteristicas morfolégicas
e fisiologicas muito diversas. Isto &, apresentam diferentes ciclos de vida e
diferentes portes entre elas (herbaceo, semilenhoso e lenhoso), tendo em
comum propriedades aromaticas e/ou medicinais (Carvalho & Ramos, 2009).
Existem plantas mais aromaticas, por serem espécies produtoras de oOleos
essenciais, e outras medicinais, por serem utilizadas em prevencgao, alivio ou
cura de doencas. Estas duas propriedades (aromatica e medicinal) podem existir
na mesma planta ou ndo, sendo o seu grau de importancia altamente variavel
entre espécies (Barata, 2018) (CCPAM, 2021).

Segundo a da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), as plantas
medicinais sdo comumente usadas na prevenc¢ao e tratamento de doencgas e
enfermidades especificas e sao geralmente consideradas como tendo um
papel benéfico nos cuidados de saude (Srivastava et al., 1996).

As PAM sdo um grupo especifico de plantas que reune estas duas
vertentes, permitindo assim um valor acrescido e maior importancia na sua
utilizacao. Diversos estudos etnobotanicos e etnofarmacolégicos indicam
propriedades que sao atribuidas as PAM e os beneficios, diretos e indiretos, que
a sua implantagdo pode dar ao Homem (Briskin, 2000; Lordani et al., 2018;
Solowey et al., 2014). A semelhanga da importancia na industria alimentar, as
PAM e/ou os seus derivados tém também um papel relevante na industria
cosmeética, sendo valorizadas por isso (Costa et al., 2015; Lubbe & Verpoorte,
2011). Para além de contribuirem para o bem-estar fisico, mental e social da
comunidade, estas plantas podem ter um papel relevante no equilibrio de
ecossistemas, principalmente em ecossistemas agricola (Akhtar et al., 2013;
Kadoglidou et al., 2014; Song et al., 2010).

A regido Mediterranica destaca-se por ser um local onde se podem
encontrar as mais diferentes e distintas plantas aromaticas, como por exemplo,
o alecrim, os orégaos, os coentros, a salvia, a hortela e o tomilho. Um dos

principios da Dieta Mediterranica é a presenga das plantas aromaticas na
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alimentacao diaria, o que confere uma riqueza de sabores e aromas que se
reconhecem, tradicionalmente, neste padrdo alimentar ( Carvalho, 2018).

A Flora Portuguesa, € muito importante pela sua riqueza em plantas
aromaticas (INE, 2021) e medicinais. Na realidade, das cerca de 3800 espécies
que compdem a cobertura vegetal do Continente, Agores e Madeira, cerca de
500 sao aromaticas e/ou medicinais, podendo parte delas, constituir uma
alternative para sistemas agricolas sutentaveis ou para a rentabilizacdo dos
terrenos marginais para a agricultura (Figueiredo et al., 2014).

Mais que um padréo alimentar saudavel, a Dieta Mediterranica traduz
um estilo de vida e um modelo alimentar promotor de saude (CCDM, 2021)
recorrendo a simplicidade e a variedade dos alimentos que privilegiam os
produtos frescos, pouco processados, locais e da época. Azeite extra-virgem,
vinho tinto com moderacéao e peixe séo os produtos de elei¢do, a que se juntam
0s graos de cereais, vegetais frescos, plantas aromaticas e medicinais, frutos
secos e laticinios magros (Bertolani K.;Ventriglio S.; Davanco T., 2014).
Refeigdes partilhadas, celebragbes, tradigdes e exercicio fisico moderado,
favorecido pelo clima ameno, completam um modelo de vida saudavel (Instituto
Nacional de Estatistica, 2021).

Atualmente, o consumidor esta cada vez mais esclarecido e avido de
aquisicao de novos conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo. 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 politico que pode influenciar a disponibilidade
alimentar, o ambiente e a saude individual de cada um. E, por isso, importante
passar esta mensagem ao consumidor, de forma a que procure ter, no dia a dia,
uma alimentacdo mais sustentavel e saudavel, de preferéncia baseada nos
principios da dieta mediterranica (Pinho et al., 2016).

As novas geragoes, o interesse por estilos de vida saudaveis e mesmo
a existéncia crescente de pessoas afetadas por doencas como a diabetes,
hipertensdo, doengas cardiovasculares e o cancro, fomentam o consumo de

produtos biolégicos (Bonito, 2016). A necessidade e o desejo da populagado
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portuguesa em ter alimentos mais saudaveis e produzidos de forma mais
responsavel (Alimentos Bioldgicos), € mencionado no Il Grande Inquérito a
Sustentabilidade — Instituto de Ciéncias Sociais / UL. 2019.

O consumo de produtos bioldgicos tem crescido, e de forma muito mais
acentuada desde que comegou a pandemia de COVID-19. O consumo de
alimentos biolégicos caminha de m&os dadas com o crescimento do chamado
mercado da alimentacdo saudavel. Hoje, em 2022, e em plena pandemia
mundial, a evolugdo no consumo destes produtos é incontestavel. Se antes os
consumidores eram menos conscientes e exigentes nas suas escolhas,
atualmente a sensibilidade sobre o que se consome € imperativa e levou a que
as grandes superficies comerciais apresentassem nas suas prateleiras mais
opgoes alternativas, entre elas as opgdes Bioldgicas.

Neste ambito, passamos 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 espacos e
marcas dedicados a esta alimentacgao.

Neste contexto, tem-se verificado um aumento gradual ao longo dos
anos, relativamente ao numero de operadores em modo de produgao biologico
(MPB) segundo a Direccédo Geral de Agricultura e Desenvolvimento Rural
(DGADR). Em 2019, registou-se um total de 6.408 operadores em modo de
produgao bioldgica e, nesse ano a area em MPB situou-se nos 293.213 hectares,
0 que corresponde a cerca de 8,16% do valor da superficie agricola utilizada,
valores semelhantes a média da EU-27 (8,49%, em 2019).

Na distribuicdo da area agricola em MPB, os prados e pastagens
permanentes representam 60% do total, as culturas permanentes representam
21% e as terras araveis que incluem as culturas temporarias (por exemplo as
PAMB) e terras em pousio, eram 19% do total (APA, 2022).

Contudo, apesar do aumento da producao bioldgica, néo existem dados
especificos relativos a producao e consumo de PAM bioldgicas em Portugal. A
produgao das PAM €& um sector que evolui exponencialmente nos ultimos anos,

mas de uma forma individual, ndo concentrada (CCPAM, 2021).
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Para além disso, apesar do crescente interesse pelas PAMB por parte
dos consumidores, ndo ha informagdo sobre preferéncias relativamente aos
locais de aquisicdo, o seu modo de apresentagéo (embalado ou a granel), e o
seu estado (fresco, seco/desidratado e congelado). Sdo desconhecidas as
PAMB mais consumidas a fresco e desidratadas, € também desconhecido o seu
modo de consumo preferencial (cru, cozinhado, infusdes, etc.), a frequéncia do
seu consumo e qual a refeicdo ou parte de refeicado mais frequente. Nao existem
registos relativamente ao modo de utilizacédo pelos consumidores de PAMB
sobre as misturas das diferentes possibilidades nos seus consumos (misturas
aconselhadas, misturas préprias e individualmente, etc.).
Assim, este trabalho também se apresenta com o intuito de responder a
estas e outras questdes, disponibilizando os dados recolhidos no inquérito,
contribuindo para a elucidagao dos habitos de consumo de PAMB na actualidade

em Portugal.

6

Mestrado em Agricultura Biologica Ana Mendes



n Plantas Aromaticas e Medicinais Biologicas: caracterizagdo do perfil de consumo em Portugal
Escola Superior
Agraria

olitécnico de Coimbra

3. AGRICULTURA BIOLOGICA EM PORTUGAL

A Agricultura Bioldgica € um sistema de produgao agricola que procura
a obtencdo de alimentos de qualidade superior, recorrendo a técnicas que
garantam a sua sustentabilidade, preservando o solo, 0 meio ambiente e a
biodiversidade, privilegiando a utilizagao dos recursos locais e evitando o recurso
a produtos quimicos de sintese e adubos facilmente soluveis, tendo como
objetivo a obtengao de alimentos de elevada qualidade nutritiva, garantindo a
sua sustentabilidade, preservando o solo e 0 meio ambiente, seja
economicamente viavel e promova a justica social (Ferreira J., 2017).

Embora ainda de expressao reduzida, a porcao de Superficie Agricola
Utilizada (SAU) em Agricultura Bioldgica mais do que duplicou entre 2009 e 2017
para 7% (GPP, 2020).

3.1. Plantas Aromaticas e Medicinais produg¢ao em Portugal

O modo de produgdao 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 producao
€ padronizado e certificado, assim sendo, as PAMB possuem maior qualidade
nutricional e seguranga alimentar para o consumidor.

De estudo de 2012/2013 retém-se que o setor produtivo das PAM é
centrado no segmento das PAM biolégicas (MPB) para secar (GPP, 2013) e esta
caracteristica tem sido reiterada nos resultados mais recentes de projetos sobre
a fileira em Portugal (CCPAM,2021).

De acordo com os dados de indicadores estatisticos da IFOAM/FIBL
(2019), para a producgao biolégica e PAM: no mundo em 2017 a area das PAM
em produgao organica era 231.767 ha; a area agricola aravel em produgéo
organica na Europa era 57%. Em 2018, em Portugal a area organica de coleta
silvestre de PAM e apicultura era 40.000 ha, a area agricola de horticolas em

producao orgéanica era 3.278 ha que corresponde a 6,1% da area em MPB (Modo
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de Producgao Bioldgico), sendo 3.064 ha totalmente convertido e 214 ha em
reconversao.

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 producao de
PAM da Europa: a Europa era responsavel por um terco da importagado anual e
um quinto da exportacdo global anual. Na Europa - pelo menos 2.000 taxa de
plantas PAM sao utilizados em bases comerciais, dos quais, dois tergos, 1.200-
1.300 espécies, sao originarios da Europa. Na Unido Europeia - a area cultivada
de PAM é de 70.000 ha e as espécies cultivadas mais comuns sao: lavanda,
cominhos e funcho. Apenas a Franca e a Alemanha tém “as 3 operacionalidades
- producao com extragao e industria de manufatura”.

Consultando Agriculture, Forestry and Fishery Statistics (2020) e
EUROPAM as estatisticas agricolas e sobre o comércio, formais e especificas
sobre as PAM, seja na Europa seja no pais, ndo estdo acessiveis. No caso
agricola, estas culturas nao estado categorizadas individualmente, mas incluidas
no grande grupo das Culturas horticolas. Consultando os resultados divulgados
a proposito do RA2019 (RA/INE, 2019) nao existem indicadores especificos para
o setor primario das PAM.

Sendo Portugal um pais com relativa importdncia no contexto
internacional na producédo de plantas aromaticas e medicinais, a informagao
mais actualizada e disponivel 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 sao de 2017 que nos indicam cerca de 855ha sao
explorados por 377 produtores de PAMB. Verifica-se que embora a area tenha
diminuido entre 2012/2017, o numero de produtores aumentou de 249 para 377.

As estatisticas, no pais, disponiveis 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 (Tras-os-Montes — 12; Entre Douro e
Minho - 84); na Regiao Auténoma dos Agores — 10 e na Regidao Autonoma da
Madeira - 9.
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De acordo com o estudo do sector das Plantas Aromaticas, Medicinais
e Condimentares em Portugal, a produgdgo de PAM ¢é realizada
predominantemente em modo bioldgico representando 89% (Fig.1) do total dos
inquiridos (CCPAM, 2021).

Producao de PAM em Portugal

100 89
90
80
70
60
50
40
30
20 9

10 2
[

Modo de produgao Modo de produgao Modo de produgao
biolégico em reconversdo convencional organico/biolégico

Numero de produtores

Modo de Produgao

Figura 1 - Modo de Producéo das PAM em Portugal.
Fonte: Centro de Competéncias de Plantas Aromaticas e Medicinais e Condimentares, 2020.

O Estudo do sector das Plantas Aromaticas, Medicinais e
Condimentares em Portugal de Outubro de 2021, indica que as PAM sdao um
setor que claramente pode ser considerado com inovagao tecnoldgica, onde a
marca biologica € indissociavel e as autenticagbes sustentavel e territorial tém
cabimento e nexo. Contudo concordam que ha fatores menos vantajosos como
0 acesso tecnoldgico, capacidade negocial, apoio técnico e laboratorial e a
politica agricola da UE (Unido Europeia). As vantagens estdo nos recursos
genéticos autoctones, na adaptagdo ambiental e no interesse pelos jovens
agricultores (CCPAM, 2021).
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3.2. Plantas Aromaticas e Medicinais consumo em Portugal

Atualmente assiste-se a um crescente interesse pelo consumo de todos
os produtos de origem organica. As PAMB sao reconhecidas pelas suas
propriedades terapéuticas, mas também pelas suas multiplas utilizagbes numa
dieta saudavel.

A Direccéo Geral da Saude, apresenta no seu Programa Nacional para a
Promocéao da Alimentagcao Saudavel de 2016, apresentou as PAM como sendo
um condimento alimentar preferencial neste padrao alimentar. Este grupo de
plantas sdo essenciais na conservagao e aromatizagao dos alimentos, com
elevada presenca de compostos bioativos e que permitem reduzir o consumo de
sal.

Considerando a Dieta Mediterranica patrimonio cultural, € um modelo de
padrao alimentar de referéncia a nivel mundial para a manutengao da saude e

prevencgao da doenga (Pinho et al., 2016).

o

VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!

Figura 2 - Roda dos alimentos da Dieta Mediterranica.

Fonte: Programa Nacional para a Promogao de Alimentagdo Saudavel (PNPAS) 2022.

A Roda de Alimentacdo Mediterranica recomenda a sua utilizacdo de

PAM como forma de substituir a adicao de sal. A Piramide da Dieta Mediterranica
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recomenda a adi¢c&do diaria de ervas aromaticas e especiarias as preparagoes
culinarias como forma de obter grande variedade de aromas e sabores ( Barbosa
& Pimenta, 2017).

As ervas aromaticas desempenham um papel fundamental enquanto
elemento representativo da cultura local (ex: Alentejo-coentro; Norte-salsa) e
componente que atribui sabor e nutrientes aos pratos, € por isso, considerado
um registo Cultural de elevada importancia.

Relativamente ao consumo de sal, as recomendagdes da Organizagao
Mundial da Saude (OMS) apontam para uma ingestdo diaria de 5 g de sal.
Contudo, a populagcédo portuguesa consome cerca de 7,3 g de sal, por dia,
conforme os dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (Lopes
etal., 2017). Ainda, relativamente a esse Inquérito a adesao ao padrao Alimentar
Mediterranico, ja se apresentava-se moderada com cerca 50% da populagéo.

Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Promogao da Alimentagao
Saudavel (EIPAS), apresenta um conjunto de propostas na area alimentar,
sendo uma delas a introducdo das PAM no regime alimentar. As plantas
aromaticas constituem uma das principais estratégias para a reducao de sal na
alimentacao diaria. Na verdade, a sua adicdo confere uma multiplicidade de
sabores e aromas que permitem mascarar a auséncia de sal nas preparacoes
culinarias (Lopes et al., 2017).

O Estudo realizado em 2012/13 pelo GPP (Gabinete de Planeamento,
Politicas e Administracdo Geral) e tendo como intento estudar o setor das PAM
e que reuniu informacgé&o nacional, do objetivo especifico de caracterizar e avaliar
o setor produtivo das PAM em Portugal.

Desde entao a informacgao é parcial, fragmentada, dispersa e distribuida
por e entre projetos e, territérios.

Assim sendo, com a finalidade de obtengao de dados actualizados e
organizados relativos aos habitos de consumo das PAMB, €& necessario e

urgente a informagao que este trabalho ira disponibilizar.
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4. ENQUADRAMENTO PRATICO - METODOLOGIA

41. Amostragem

A amostra deste estudo € composta por 300 consumidores voluntarios
anénimos 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 utilizagdo dos dados e os
questionarios serdo mantidos em caracter sigiloso, cumprindo as normas éticas.
Nao se verificaram omissdées a qualquer uma das respostas fechadas
(obrigatdrias), existindo apenas respostas omissas nas perguntas abertas, que

eram de resposta facultativa.

4.2. Estrutura do instrumento de recolha

Os dados foram recolhidos por questionario eletronico que foi
desenvolvido na plataforma dos Formularios do Google ® e divulgado nas redes
sociais. O inquérito &€ composto por trinta questdes relevantes para a
problematica deste trabalho (Anexo 2).

As questdes apresentam-se de forma simples e direta, de modo a serem
percetiveis e ndo dependerem do nivel de literacia/conhecimentos da pessoa
que se disponibilizou a responder.

O inquérito é estruturado em trés partes: 1) questdes de caracterizagao
sociodemografica e socioeconémica da amostra, com um conjunto de perguntas
relativas ao local de aquisicdo e modo apresentacdo das PAMB e uma questéo
fraturante, relativamente a preocupagdo com os seus modos de produgéo; 2)
questdes direcionadas a identificacdo das PAMB mais consumidas, seus habitos
e frequéncia de consumo e modo de preparagao e confegao; e 3) questdes
relativas aos principais beneficios das PAMB e o conhecimento sobre as suas
propriedades nutricionais e quimicas, assim como com o nivel de qualidade de
informacao e canais de aquisicdo 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 informagéo para outro grupo de produtos horticolas.
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4.3. Procedimento de recolha e tratamento de dados

A realizagdo dos questionarios foi efetuada no periodo de 8 Junho a 16
de Setembro 2020. Todas as informagdes recolhidas online foram organizadas
de forma eletronica mediante a utilizacdo da ferramenta dos Formularios do
Google®, extraindo a informagao para um ficheiro em Microsoft Excel®.

Os resultados obtidos foram tratados estatisticamente utilizando
meétodos simples de estatistica descritiva através do calculo de frequéncias
absolutas e relativas para variaveis qualitativas.

Foram utilizadas figuras e tabelas para apresentar os dados obtidos nos
300 questionarios recolhidos.

O inquérito foi aprovado pela Comissao de Etica - IPC.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1. Caracterizagao sociodemografica dos inquiridos

Pergunta 1 - Género

Quanto ao género, os resultados obtidos demonstram que existiu
um maior interesse na participacao do inquérito por parte do sexo feminino
73,7% ao passo que sO 26,3% representam o sexo masculino, como se

pode observar na Tabela 1.

Tabela 1 - Distribuicdo por género.

Sexo Grafico Frequéncia %

Feminino 221 73,7
Masculino 79 26,3
Total 300 100

Pergunta 2 - Idade

No que respeita a distribuicao dos individuos da amostra por classes de
idade, verifica-se que o0s grupos etarios 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 representacoes da
amostra superiores a 20% (Tabela 2). A utilizagdo de formularios eletronicos
como meio de recolha de respostas pode justificar a maior prevaléncia destas
faixas etarias mais jovens. No entanto, salienta-se que, apesar do método
utilizado para a recolha de respostas, as faixas etarias mais altas tém também
uma boa representacdo, 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 - Distribuigdo por escalbes etarios.
Idade Grafico Frequéncia %
18-24 [— 38 12,7
25-34 — 61 20,3
35-44 N 80 26,7
45-54 | 80 26,7
55-64 ] 34 11,3
=65 I 7 23

Total 300 100

Perguntas 3 e 4 - Nacionalidade

A Tabela 3 indica a nacionalidade da amostra estudada, ela € composta
por participantes de nacionalidade portuguesa (96%), sendo a restante minoria
(4%) composta por participantes de outra nacionalidade (brasileira,inglesa,

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

Tabela 3 - Distribuigdo por nacionalidade.

Nacionalidade Grafico Frequéncia %

Portuguesa ' 288 96,0
Outra ] 12 4,0
Total 300 100

Pergunta 5 — Concelho de residéncia

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

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

Tabela 4 - Distribui¢cdo por local de residéncia.

Residéncia Grafico Frequéncia %

Norte — 27 9,0
Centro S ——— 194 64,7
Lisboa — 39 13,0
Alentejo u 12 4,0
Algarve 1 5 1,7
llhas ! 3 1,03
Total 288 100
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Pergunta 6 — Habilitagcbes académicas

No que respeita as habilitagbes académicas a Tabela 5 indica que: 74%
dos inquiridos tem habilitagdes ao nivel 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 Secundario; 5% manifestam possuir

Curso Profissional; e 7% afirmar ter habilitagdes ao nivel do Ensino Basico.

Tabela 5 - Distribuicao por habilitagbes académicas.

Habilitagoes Grafico Frequéncia %
Ensino basico 21 7,0
Ensino secundério 42 14,0
Curso profissional 15 50
Ensino superior 139 46,3
Mestrado/Doutoramento 83 27,7
Total 300 100

Pela analise dos dados fornecidos pela Tabela 6, a maioria dos
inquiridos (46,3%), apresentavam conhecimento ao nivel do ensino superior com
Licenciatura ou Bacharel. Concluimos que a maioria destes sao respondentes
do sexo feminino (50,6% do total da amostra), enquanto cerca de 34,2% do total
da amostra eram do sexo masculino e possuiam o grau de Licenciado ou
Bacharel (Tabela 6). Em minoria de participantes, € representado o ensino
basico com 1,67% so6 cinco pessoas responderam, 2 do sexo feminino e 3 do
sexo masculino.
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Tabela 6 - Habilitagdes académicas por género.
Habilitagbes Total (n=300) Mulheres (n=221) Homens (n=79)
Académicas n %T n %M n %H
Ensino basico
5 1,67 2 0,90 3 3,80
(4° ano)
Ensino basico
6 2 3 1,36 3 3,80
(6° ano)
Ensino basico
10 3,33 4 1,81 4 5,06
(9° ano)
Ensino secundario
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 liquido mensal no agregado familiar

Relativamente as classes de rendimento liquido mensal, a maioria dos
inquiridos (40,5%) apresenta um rendimento liquido mensal a variar entre os
991€ e os 1950€, enquanto 3,3% da amostra apresentam um rendimento liquido

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

a 4851€ (Tabela 7).

Tabela 7 - Distribuigdo por rendimento do agregado familiar.

Rendimento Grafico Frequéncia %
Inferior a 635€ = 10 3,3
Entre 636€ - 990€ | p— 52 17,1
Entre 991€-1950€ | 122 40,5
Entre 1951€ - 2920€ | s 75 25,3
Entre 2921€ - 4850€ | s 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%) obtém um rendimento mensal que se encontra no
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intervalo 991€ - 1950€, enquanto o sexo masculino apresentou a sua maioria de
individuos (36,7%) com respostas no intervalo de rendimento 1951€ - 2920€.

Os intervalos que apresentaram menor numero 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 liquido mensal por género.

Total (n=300) Mulheres (n=221) Homens (n=79)
Rendimento
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. Caracterizagao e composigao do agregado familiar

Pergunta 8 — Composi¢ao do agregado familiar

Pela observagao da Figura 3, constata-se que a composi¢cao 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 - Distribuicdo por composigédo do agregado familiar.

Pergunta 9 - Género do responsavel habitual pela compra de PAMB

Os resultados obtidos permitem identificar o género feminino como
sendo o grande responsavel pela aquisicao das PAMB, com 58,3%. O género
masculino s6 é responsavel 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 - Distribuicdo do género responsavel pela compra de PAMB.

Responsavel Grafico Frequéncia %
L R S 175 58,3
Masculino — 26 8,7

AMDOS  o— 99 33,0
Total 300 100

O responsavel pela aquisicdo das PAMB encontra-se maioritariamente nas

faixas etarias entre os 35 e os 54 anos, compondo 65% da amostra (Tabela 10).
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Tabela 10 - Distribuicdo por escalbes etarios do responsavel pela compra das PAMB.

Idade Grafico Frequéncia %
18-24 5 1,7
25-34 e 40 13,3
35-44 e 90 30,0
45-54 o 105 35,0
55-64 — 48 16,0
265 12 4,0
Total 300 100

5.3. Caracterizagao do local de aquisicao das PAMB

Pergunta 10 — Local de aquisigdao das PAMB

Do total de respostas obtidas nesta questdo, 49,3% dos voluntarios
revelaram que é nas grandes/médias superficies 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
superficies de comercio tradicional (Figura 4). A compra direta ao produtor de

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

Grandes/médias superficies | ——— | 13
Mercado/feira (produtor) o —— 34
Comércio tradicional [ I2E S e 79
Ao produtor [ e— 77
Mercado/feira (revendedor) [ NmitCammmmn 14
Outro [t e 43

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Local de compra

H % HNumero de individuos

Figura 4 - Distribuigéo dos locais de aquisicdo das PAMB.
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Pergunta 11 — Facilidade em encontrar PAMB

A maioria dos inquiridos (82%) revelam que é de facil aquisicao 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).

m Sim

m N3o

Figura 5 - Distribuigéo por facilidade de aquisigdo das PAMB.

Pergunta 12 — Modo de consumo das PAMB

As PAMB estao disponiveis em varias apresenta¢des uma vez que a sua
utilizagcao € também ela diversificada. A maioria dos inquiridos (63,7%) prefere a
aquisicao 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 aquisicdo no modo congelado (Figura
6).
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Figura 6 - Apresentagdo das PAMB.

A maioria dos consumidores (73%) prefere a aquisicdo das PAMB em
fresco, a escolha pela hipétese de aquisicao desidratada s6 € mencionada por
22% dos intervenientes e s6 5% dos respondentes opta pela aquisicdo das
PAMB congeladas (Figura 7).

m Fresco = Desidratado = Congelado

Figura 7 - Modo de comercializagao das PAMB.
Pergunta 13 - Preocupacao relativamente ao modo de produgao

E notéria uma preocupacdo dos participantes deste inquérito,
relativamente ao modo de produgao das PAMB, uma vez que cerca de 2/3 dos
inquiridos (201 respondentes) admitiram ser sensiveis a esse critério, enquanto
99 participantes manifestaram nao ter preocupacao sobre essa condi¢ao (Figura
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8).0s participantes deste estudo que manifestaram nao ter preocupagao ou
cuidado com o modo de produgdo dos produtos que consumiam, terminaram

aqui a sua participagao neste inquérito.

m Sim

m N3o

Figura 8 - Preocupagcéo relativa ao modo de producdo das PAMB.

Pergunta 14 - Modo de producao de PAMB

Os respondentes ao inquérito com preocupacao relativamente ao modo
de producdo das PAMB, manifestaram que a sua preferéncia recai sobre a
Agricultura Biolégica 62,2% e cerca de 50,2% respondentes mostraram
preferéncia por produtos oriundos da Agricultura Convencional. Protecao
Integrada registou 10% das respostas e os modos de produgao Biodinamico e

Permacultura registaram 0,5% (Figura 9).

Abiologica |0 2 S 125
Aconvencional | 0 — 101
Pintegrada [add 0

Biodinamica | 95

Modo de produgao

Permacultura | 4,3
0 20 40 60 80 100 120 140
H % M Numero de individuos

Figura 9 - Modo de produgéo das PAMB.
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5.4.

Plantas Aromaticas e Medicinais Biolégicas: caracterizagéo do perfil de consumo em Portugal

Identificagao das PAMB mais consumidas

Pergunta 15 — PAMB consumidas habitualmente

A identificacdo das PAMB mais escolhidas pelos participantes faz parte

do conjunto de questbes 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
hortela (Mentha spicata) 60,7% (Figura 10).

Plantas Aromaticas e Medicinais, Frescas

Salsa

Alho

Coentro
Cebolinho
Horteld-comum
Alecrim

Cebola
Mangericdo
Hortelds

Aipo
Horteld-pimenta
Erva-cidreira
Lucia-lima
Oregdo

Acelga

Tomilho vulgar
Erva-principe
Tomilhe limao
Poejo

salva

Alfazema
Segurelha
Salicornia
Rosmaninho
Alcachofra
Tomilho bela-luz
Mangerona
Stévia
Hipericdo
Estragdo
Cerefdlio
Funcho-amargo
Equindcea
Levistico
Hipericdo gerés
Hissopo
Perpétuas-roxas
Agastache

Agrimonia

Figura 10 - PAMB consumidas em fresco.

Mestrado em Agricultura Bioldgica

S 920

I e e e 169
T e e — 157

0.l 12 G
OO . 122
ol 111
2. 106
s el 1 05
A8 e 07
e =5
oS 20
S Bee 70
S e 5O

[ e

[ e

S leSen 63
222 60

28,2 4

Lt 13

8,557

18,056

Bl 555

160055
3.9
2.9
Bl 10
Bl 10
=295
[ S
B

B &
B>y

B 51

b= VP

s 20
k3~

bk %O

| 3.0

o] 50 100 150

%% HNGamero de individuos

185

200

24

Ana Mendes



n Plantas Aromaticas e Medicinais Biologicas: caracterizagdo do perfil de consumo em Portugal
Escola Superior
Agraria

Politécnico de Coimbra

As PAMB que mais se destacaram pelo seu consumo em
seco/desidratado foram: o oregao (Origanum vulgare L.) 74,6%, a erva cidreira
(Melissa officinalis L.) 49,2%, a lucia lima (Aloysia citrodora (Palau)) 46,8%, a
erva-principe (Cymbopogon citratus)37,3% e o alecrim (Rosmarinus officinalis
L.) 35,3% (Figura 11).

Oregdo [N L3O 150
Erva cidreira Il 55
Lacia-lima G- 54
Erva-principe st 75
Alecrim S St 71
Alho N 7
Tomilho-vulgar SO 61
Coentro 244 49
Perpétuas-roxas [llletitd 19
Tomilho lim3o [kt 15
Mangericio [llleekaaC3g
Alfazema  llel8 47
Rosmaninho |[lletS %53
Hipericdo lleit 0o
Equindcea [llemis-So
Hipericdo gerés [lllid %g
Horteld-pimenta [l %g
stévia [kt 9g
Poejo et Pg
Cebolinho  [llesk? P4
Salsa  [Ileml? P4
Tomilho bela-luz  lestlrs
Estragdo [letlf)
Segurelha =39
Funcho-amargo B g
Hortelds [’ 14
Mangerona [’ 14
Horteld3-comum Bm®P3
Alcachofra  m%e”
Salicornia Ia 9g
Salva [Bafg
Cebolinha [ 37>
Levistico [ 30
Agastache k &5
Hissopo &k &5
Cerefdlio | 40
Agrimonia k L2
Aipo k>
Saponaria h K5
sorrel k 5
Acelga | Q.5

PAMB Secas

0 50 100 150 200

M2 M Numero de individuos

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

devem-se as op¢des multiplas de resposta nas questdes respetivas.

5.5. Habitos de consumo
Nesta parte do estudo, as perguntas pretendem averiguar quais 0s
habitos de consumo dos respondentes do inquérito, assim como os anos e

frequéncia de consumo do agregado familiar relativamente as PAMB.
Pergunta 16 - Outros produtos biolégicos consumidos

Os participantes deste estudo, quando questionados sobre outros
produtos biolégicos que habitualmente consomem, manifestaram interesse pelos
seguintes produtos: leguminosas o0 que corresponde a 66,7%, sementes
correspondem a 56,7% e cereais correspondem a cerca de 52,2% dos
participantes (Figura 12).

Os produtos lacteos e os produtos carneos obtiveram um numero de

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

Leguminosas | e O e 13/
sementes [N — 114
Cereais | s 105
Placteos |l e 56
P.cirneos [N S 31
Outros [mSE 17

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Outros produtos bioldgicos

H % ®mNumero de individuos

Figura 12 - Produtos bioldgicos consumidos.

Os ovos sdo claramente, de entre os outros produtos biolégicos

existentes no mercado, o produto com maior escolha por parte dos consumidores
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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).

Outros produtos bioldgicos

Cacau/chocolate N3 14,3

Azeite —? 9,5

Bebidas vegetais === 05

Vinho === 05
Cenouras mF=f=—= 4,8
Natas soja Er=f=== 4,8
Compotas mF=f=—= 4,8
Café m=f=—= 4,8
Mel m=pe—— 4,8
Frutos secos m=f=== 4,8

0 5 10 15 20 25 30 35

B % H Numero de individuos

Figura 13 - Outros produtos biolégicos consumidos.

Pergunta 17 - Anos de consumo de produtos biolégicos

A pergunta 17 pretende aferir o numero de anos de consumo de produtos

biolégicos. A maioria dos inquiridos confirmou consumir produtos bioldgicos ha

mais de 6 anos (52,7%), seguindo-se o intervalo entre 2 e 4 anos (22,4%) e o

intervalo que indica um consumo no intervalo de tempo inferior ou igual a 2 anos

(12,6%). O periodo de 2 a 4 anos de consumo foi a op¢gdo menos escolhida, sé

com 24 respostas, cerca de 11,9% dos 201 participantes deste estudo (Figura

14).

Anos de consumo

0 20 40 60 80 100 120

B % M NUmero de individuos

Figura 14 - Numero de anos de consumo de produtos biolégicos.
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Pergunta 18 — Responsavel pelo consumol/introducao de PAMB na

alimentacao

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

maior influéncia 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.

Responsavel do agregado

familiar

Mulher | s — 158

Homem | o 100

ithos . I e 0
—
outo et 18

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

H % M Numero de individuos

Figura 15 - Responsavel pela introdugéo das PAMB na alimentacéo.

Pergunta 19 - Responsavel pela confegao das PAMB

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

responsavel pela confecdo das PAMB, com 91% de respostas dos

respondentes deste inquérito. O homem surge em segunda opg¢ao com 36,8%,

€ 0 outro como opc¢ao obteve 5,5% das respostas.

Responsavel por

cozinhar

Mulher [ — 133

Homem S S e 74

Outro Hlsll
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

H % ®Numero de individuos

Figura 16 - Responsavel pela confe¢cdo das PAMB na alimentagéo.
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Pergunta 20 — Frequéncia de consumo de PAMB

Grande parte dos voluntarios deste inquérito, mais precisamente 89
respondentes correspondente a cerca de 44,3% das respostas, tem um
consumo diario 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).

Didriamente [ — 30

S sooveres I 37
@
S
5 sadveres DA 5
o
2 tadvees D 2
(%]
§ 1lvez =57

Sem regularidade  [mCSm 17

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% M Numero de individuos

Figura 17 - Distribuicdo pela frequéncia de consumo das PAMB.

Pergunta 21 — Modo de utilizagao das PAMB

As PAMB s&o muito versateis na sua utilizacdo. Podem ser consumidas
de inumeras formas. A Figura 18 apresenta a informacgao recolhida nesse
sentido. De acordo com os dados obtidos, as PAMB sao maioritariamente
consumidas em cru 66,7%. O seu consumo em assados foi a opgao seguinte

com 65,1% e o seu consumo em cozido, obteve 57,2% das respostas.
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Figura 18 - Distribuigcdo pelo modo de utilizagdo das PAMB.

Pela analise da Figura 19, as infusdes foram a opg¢ao mais escolhida
apresentando cerca de 4%, quando se trata de identificar outras possibilidades
de consumo das PAMB. Os grelhados apresentam 2% das respostas e com

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

Infusdo | i o — 5
Grethado I e
Germinado [EmS 1
Estufado [lledR 1

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Outro tipo de utilizagdo
das PAMB

H % HMNumero de individuos

Figura 19 - Distribuigdo por outro modo de utilizagdo das PAMB.

Pergunta 22 — Modo de utilizagao diaria das PAMB na refeigao

As PAMB, ao apresentarem uma grande versatilidade no seu consumo,
podem ser consumidas durante toda a refeicdo — desde o inicio, com as
entradas, até ao final, com a sobremesa. Assim sendo, de acordo com os dados

obtidos, é no prato principal que se utilizam maioritariamente as PAMB com
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74,1%. As sopas surgem de seguida com 34,8% e durante toda a refeicéo é a

hipotese que obteve 28,9% das possiveis opgdes (Figura 20).

Prato principal [ . eeesssssssss—— 149
sopa GG e 70
Toda a refeicio | S 53
Bebidas | e 55
Entrada | e 43
Sobremesa  [llmidls 76

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Parte da refeigdo

H % H Numero de individuos

Figura 20 - Modo de Produg&o das PAM em Portugal.

Pergunta 23 — Modo de utilizagao das PAMB em bebidas

A Figura 21 da-nos a indicagao de que as infusdes sao, na sua maioria,
a grande opgao de consumo de entre as bebidas das PAMB, correspondendo
a 77,1% dos respondentes. Os batidos s&o a opgdo seguinte, apresentando
26,3%, e os sumos sao a terceira opgao mais escolhida correspondendo a

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

Infusces | e— 155
Batidos | S 53
Sumos . e 15
Nao consumo [l 30
Detox |t 71

Outro § L0

Bebidas com PAMB

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

H % HNumero de individuos

Figura 21 - Distribuigdo das PAMB por bebidas consumidas.
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Pergunta 24 - Modo de \utilizacaco de PAMB na

confecaol/preparacao de alimentos

A utilizagdo das PAMB da a hipotese ao seu consumidor de as utilizar
€ consumir sem uma regra instituida, pois no seu consumo tudo é permitido,
dependendo apenas do gosto de cada consumidor. Verifica-se, entdo, que a
maioria dos consumidores 55,7%, preferem utilizar as suas proprias misturas,
de acordo com os dados apresentados na Figura 22. A utilizagao das PAMB
individualmente é a opg¢ao seguinte, com 25,9%, e sé 17% dos respondentes

optam pelas misturas aconselhadas.

Minhas misturas |2 s 11)
Individualmente | — )
Misturas aconselhadas | tSCems 34

Nunca utilizo | G5

Outro | L0

Modo de utilizagdo das
PAMB

0 20 40 60 80 100 120

H % HNumero de individuos

Figura 22 - Distribuicdo por modo de utilizagédo das PAMB.

Pergunta 25 — Principais razées para o consumo de PAMB

A Figura 23 permite concluir que as razdes principais para consumir
PAMB séao os beneficios para a saude, com 88% dos inquiridos. O beneficio
para o ambiente surge de seguida com 50,2% das respostas e para minimizar o

consumo de sal € a terceira opg¢ao mais assinalada com 44,8% das respostas.
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Beneficios para a satide 88,0 177
Beneficios para 0 ambiente 00 e 101
Minimizar o sal |l 8 e 90
RazBes sensoriais 30, e— 73
Minimizar 0 agucar |l — 60
Moda & 30
Outro Em3p

Razbes de consumo
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Figura 23 - Distribuigdo pelas principais razées de consumo das PAMB.

Pergunta 26 — Aspetos de saude mais relevantes para o consumo
de PAMB

A Figura 24 indica os aspetos de saude mais relevantes para o consumo
das PAMB, onde se destacam as propriedades anti-inflamatorias, que sao
reconhecidas como relevantes por 67,7% dos respondentes. A prevencao de
doencas cardiovasculares apresenta logo de seguida 62,7% e a prevencgao de

colesterol elevado, com cerca de 60,2%.

Propriedades anti-inflamatérias .00l {36
Prevengdo de doencas cardiovasculares [0,/ . 126
Prevencdo de colestrol elevado 00,2 v 121
Prevencdo de doencas gastrointestinais .00, L {12
Prevencdo de hipertensdo arterial N 00l {12
Prevencdo de obesidade  [INI00,2 s 101
Prevencdo de diabetes  INNIINELA0,8 e 94
Propriedades antienvelhecimento  EEEd33 w— 87
Outro =10 59

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Aspectos de saude mais relevantes

H % ® Numero de individuos

Figura 24 - Distribuicdo pelos aspetos de saude mais relevantes no consumo das PAMB.
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Pergunta 27 - Nivel de conhecimento relativamente as
propriedades das PAMB

A Figura 25 considera o nivel de informagao que o consumidor apresenta
relativamente as propriedades nutricionais, quimicas e outras das PAMB. A
opc¢ao que apresentou maior numero de respostas foi o nivel suficiente com
39,8% dos inquiridos. Considerando com niveis insatisfatorios de conhecimento
apresenta-se a opgao pouco suficiente com 17% e por ultimo o nivel insuficiente
apresenta 2,5%. Os niveis bom e excelente apresentaram, respetivamente,
27,8% e 12,9% respostas.

Insuficiente =:55
Pouco |l 34

Suficiente | e—— 50
Bom | e 56

Excelente | A — 26

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Nivel de conhecimento

H % HMNumero de individuos

Figura 25 - Distribui¢do por nivel de conhecimento das propriedades das PAMB.

Pergunta 28 - Origem do conhecimento relativamente aos
beneficios das PAMB

Apos analise dos dados fornecidos pela Figura 26, o percurso
académico € o meio de conhecimento para os beneficios do consumo das
PAMB que obteve maior numero de respostas com 57,7%, seguindo-se 0s
livros/revistas como modo de transmitir conhecimento com 53,7%. A internet,
que atualmente € um meio disponivel a grande maioria da populagao,
apresentou-se com cerca de 49,8%. A tradigao familiar € também ela de grande
importancia na passagem de conhecimento no consumo das PAMB, uma vez
que esta opcgao surge com 48,3% das respostas.
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Internet 42,8 e— 100

Livros/Revistas .23 e 108
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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, hortela, alecrim, cebola e mangericao) e uma
ficha individual PAM desidratada (oregéo).

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 opc¢des.

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
esta indicado o nome vulgar, nome cientifico, principais constituintes e
propriedades medicinais; no verso da ficha individual estdo indicados aspectos
organoléticos, sugestdes culinarias e a composi¢céo nutricional correspondente.

A realizacédo destas fichas, pretende disponibilizar informacéo sobre as
PAM de forma muito simples/clara e de facil entendimento, fomentando também
0 aumento da literacia sobre as caracteristicas e propriedades medicinais deste
grupo de plantas, de forma a promover e incentivar um maior consumo informado
por parte da populagao.

A informagao apresentada, é referente a PAM produzidas em modo de
convencional, uma vez que nao foi encontrado nenhum estudo com a informacéao
pretendida para as PAMB.

Numa perspetiva de utilizagcao pratica, 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

a0 seu consumo e a novas experiéncias culinarias mais saudaveis.
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(- ) Aspetos organoléticos:
)
.~ folhas sumarentas e com
(¢) ® @ sabor caracteristico.
©

Sugestdes culindrias:
carne, peixe, ovos, queijo,
saladas, massas e arroz.

Sq | sa Tabela nutricional (por 100g)
(fresco) Energia K/kcal 83/20

Petroselium crispum LU E
Agucares 04g
Fibra 29g

I
Proteina 31g
Agua 9,7g
Rica em antioxidantes, Vitaminas
1 2 X - Vitamina A 558 pg
vitamina A, vitamina C, Garotena 3350 g
calcio, folatos e fésforo . Tiamina 0,28 mg
riboflavina 0.06 mg
Niacina 1,7 mg
Fortalecimento do sistema Vitamina C 220 mg
S o Folatos 170 pg
imunolégico. Mineras

Capacidade de prevencéo da Sédio(Na) 34mg
. Potassio (K) 750 mg
anemia e de doengas Calcio(Ca) 200 mg
cardiacas. Combate a Fésforo(P) 91 mg
5 L - Magnésio(Mg) 34mg
retenséo de liquidos, ajuda na Ferro(Fe) 32mg
prevencéio da pedra nos rins e Zinco(zn) 09 mg

combate as infe¢des urindrias.
Ajuda no controlo da

hipertenséo.

Referéncias:

Carvalho P., Teixeira V.H.,2017. 50 Super alimentos
Portugueses. Matéria prima ed.

Tabela de composigao de alimentos:

http://portfir.insa.pt/
An a M en des Shttps://www.tuasaude.com/salsa/

https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-
BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf

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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Cebolinho

(fresco)

Allium schoenoprasum
I

Rico Vitamina A e C,
Potassio, Calcio e Fésforo.

Protege contra o cancro da
préstata, é anti-inflamatério
e antioxidante. Importante
para a visdo, para o
crescimento das células e
para o sistema imunitdrio.
Contribui para uma eficaz
coagulagéio do sangue.
Responsdvel na formacéo
dos dentes e ossos.

Ana Mendes /

(@ Aspetos organoléti

&/

COS:

0%_ folhas estreitas, ocas, tenras de
® \_3 e

@ sabor picante arom
@

Sugestdes culinarias:

molhos, ovos, peixe, horticolas e
sopas. Aromatizante em saladas,

patés e queijo fresco.

atico.

/A4

Tabela nutricional (por 100g)

Energia K)/kcal
Lipidos

Acidos gordos saturados
Acidos gordos polinsaturados
Acido linoleico
Hidratos de carbono
Agucares

Fibra

Proteina

Agua

Vitaminas

Vitamina A
Caroteno

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Triptofano

Vitamina B
Vitamina C

Folatos

Minerais

Sédio(Na)

Potassio (K)
Calcio(Ca)
Fosfaro(P)
Magnésio(Mg)
Ferro(Fe)

Zinco(Zn)

7

Referéncias:

116/28

01g
04g
036g

1.7g
21g
28¢g
92g

567 ug
3402 pg
0,07 mg
02mg
0,6 mg
0,47 mg
0,22 mg
41 mg
64 pg

3mg
220 mg
77 mg
51 mg
17 mg
1.3 mg
04 mg

Carvalho P., Teixeira V.H.,2017. 50 Super alimentos

Portugueses. Matéria prima ed.
Tabela de composicdo de alimentos:
http://portfir.insa.pt/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/?
term=allium+schoenoprasum

https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-
BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL_.pdf

Figura 29 - Ficha individual informativa de Cebolinho.
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=) Aspetos organoléticos:

(@D . folhas suaves e suculentas, com
@ = (&) coloragdo verde escuro. Sabor e
@ aroma a mentol.

Sugestdes culinarias: .
tisana, limonada, carneiro, WP
peixe, sopas, saladas, ervilhas e 5
-
.

sobremesas.

Tabela nutricional (por 100g)

~
H (0] rfe I a Energia K)/keal 212/51

Lipidos
Acidos gordos saturados 01g
(FI'QSCO) Acidos gordos monoinsaturados  0,1g
. Acidos gordos polinsaturados 05g
Mentha spicata Adido linoleico olg
Hidratos de carbono
I ieans Sld
Fibra chif
X Proteina 38g
Rica em Vitamina A, Agua 8648
X : o Vitaminas
Potassio , Calcio, Folatos e Vitamina A 123 pg
o Caroteno 740 HE
Flbra Tiamina 0,12 mg
Riboflavina 0,33 mg
Eficaz no tratamento de ;":;;':;m 10‘15';"“2
problemas digestivos, na Vamne b8 e
itamina mg
flatuléncia enjoos ou vémitos. Folats 110 g
< Minerais
Apresenta efeito calmante e SédiofNa) 15mg
@ d d Potassio (K) 260 mg
expeforunfe, proprieaaaes Calcio(Ca) 210mg
anti-espasmédica. Alivia :;’:;‘;;Z‘i?wg) ﬁﬂg
problemas respiratérios, e ;‘?”“:;e)] 2-75 mg
Inco(£n) .,/ Mg
melhora a saide bocal.
Poderes antibacterianos,
anti-fingicos e anti- Referncias:

Carvalho P, Teixeira V.H.,2017. 50 Super alimentos
Portugueses. Matéria prima ed.

Tabela de composi¢ao de alimentos:
http://portfir.insa.pt/
https://www.tuasaude.com/beneficios-do-cha-de-
hortela/

https://www.umms.org/ummc/hl

na M e nd es https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-
BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL .pdf

inflamatérios.

Figura 30 - Ficha individual informativa da Hortela.
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Aspetos organoléticos:

o@ ~ folhas alongadas verde escuro,
@ @ sabor intenso e perfumado.

@
o4

Sugestdes culinarias:

infusdes, carne de porco, massa: %
carne de borrego, queijo, sopa,
- -
I

saladas.

Tabela nutricional (por 100g)

Alecrim

Energia KJ/keal 478/115
(Fresco) Lipidos
o e - écidos gordos saturados 1.1g
Rosmannus OFF!CIHO,IS Acidos gordos monoinsaturados 03 g
Acidos gordos polinsaturados 23g
Acido linoleico 22g
Hidratos de carbono
Acucares 135¢g
- o % Fibra 778
Rico em Vitamina C, Proteina 148
z . Py Py P ua 7368
Potassio, Calcio, Fésforo e Vitaminas
H Vitamina A 92 pg
Z"'ICO. Caroteno 550 pg
Tiamina 0,1mg
Apresenta propriedades ﬁii‘;‘:if:gi“" “'21‘:5
antioxidantes é antisséptico, Triptofano 03mg
i ) = Vitamina B 0,09 mg
depurativo, antiespasmédico, Vitamina € 29mg
i e = s Minerais
antibiético e diurético. SodiolNa) 1=
Facilita a digesté&o. il . =
Beneficios no funcionamento sl ehs
Magnésio(Mg) 40 mg
cerebral. Ferro(Fe) 85mg
- Zinco(zn) 09mg
Auxilia no controlo da
diabetes. Efeito anti- W
plaquetdrio e anti-
inflamatério.
Referéncias:

Carvalho P., Teixeira V.H.,2017. 50 Super alimentos
Portugueses. Matéria prima ed.

Tabela de composicdo de alimentos:
http://portfir.insa.pt/
https://www.tuasaude.com/alecrim/
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-
BOOK_AROMATIZAR_SABERES_FINAL .pdf

Ana Mendes

Figura 31 - Ficha individual informativa do Alecrim.
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Figura 32 - Ficha individual informativa da Cebola.
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© ® Aspetos organoléticos:
@ '/\ folhas verde intenso, em formato
0O oval e com textura suave. Sabor
© caracteristico.

Sugestdes culindrias:

limonadas, molhos, massas, %
horticolas, cozinhados com L -
tomate, peixe , sopas, saladas e

sobremesas.

. ~
Mangeri
a g e C 0 o Tabela nutricional (por 100g)
(fresco) Energia KJ/kcal 94/23
Ocimum basilicum Lipidos
Acidos gordos polinsaturados 004g
Hidratos de carbono
Agucares 27g
Rico em Vitaminas Ae C, Eibrtai 13 g g
» " o roteina L8
Potassio , Calcio, Folatos, o
Fosforo e Fibras Vitamina A 264 g
Vitamina B 1.2mg
Vitamina C 18 mg
di - Folatos 68 ug
Promove a digestéio e o Miherals
correto funcionamento do Sédio(Na) 4mg
" P isdad . Potassio (K) 295 mg
estémago. Propriedades anti- Calcio(Ca) 177 mg
inflamatérias e Fosforo( 56 mg
B . .. Zinco(Zn) 0,8 mg
anhbacierlunas, unolgesma,
antitérmica, antiséptica,
emenagogaq, expectorante e
sedativa. Ténico para o
sistema nervoso e para a
Referéncias:

mente‘ el pGI’fICUEGI’ el Carvalho P., Teixeira V.H.,2017. 50 Super alimentos.

caso de estresse, fudigu e Portugueses. Matéria prima ed.
Tabela de composi¢do de alimentos. Disponivel em:

http://portfir.insa.pt/
https://www.tuasaude.com/manjericao/
https://iwww.greenmebrasil.com/usos-
beneficios/3641-manjericao-usos-beneficios-
cultivar/

cansaco.

Ana Mendes

Figura 33 - Ficha individual informativa do Mangeric&o.
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Figura 34 - Ficha individual informativa do Oreg&o.
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7. CONCLUSOES

Existe um aumento de preocupacdo e escolha pelo consumo de
produtos biolégicos no geral. Das 300 respostas analisadas no total, 33%
indicaram que nao tinham preocupagao em consumir produtos bioloégicos, pelo
que foram considerados apenas 67% dos questionarios para analise estatistica
descritiva dos resultados como tendo preocupacéo ao consumo de produtos
bioldgicos.

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: orégaos
(Origanum vulgare, 74,6%), erva-cidreira (Melissa officinalis, 49,2%), lucia-lima
(Aloysia citrodora, 46,8%).

A mulher é o principal elemento do agregado familiar responsavel pela
aquisicao dos produtos biolégicos. As grandes e médias superficies sao os locais
habituais para a aquisi¢ao e nao é dificil encontrarem as variedades pretendidas.

A aquisi¢cado de produtos frescos a granel de produgéo bioldgica é a
primeira op¢ao.

Em relagao as utilizagdes, os inquiridos tém por habito adicionar PAMB
as refeigdes que preparam e metade da amostra tem nas suas casas entre 7 a
15 variedades. A frequéncia de consumo diaria dos inquiridos € de 44,3% nas
PAMB.

As PAMB sao utilizadas maioritariamente em prato principais e em
fresco. Nas bebidas, as infusbes corresponderam a 77,1% das escolhas.

Foram mencionados varios aspetos de saude que induzem ao consumo
das PAMB, tais como: as propriedades anti-inflamatérias (67,7%), prevencao de
doencgas cardiovasculares (62,7%), prevengao de colesterol elevado (60,2%),
prevencao de doengas gastrointestinais (55,7%), prevengao de hipertensao
arterial (55,7%), prevencao de obesidade (50,2%), prevencado de diabetes

(46,8%) e propriedades antienvelhecimento (43,3%).
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Relativamente ao nivel de informagédo das propriedades nutricionais e
quimicas das PAMB, os inquiridos consideram-se suficientemente informados
(39,8%), pouco informados (17%), e insuficiente informados (2,5%), sendo que
a origem dessa informacao 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,
diario e frequente, com diversas aplicagdes culinarias. A principal razao
apontada para o seu consumo € o beneficio para a saude, seguido dos
beneficios para o ambiente e a diminuigdo 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 informacao que permitira aumentar a literacia sobre o tema.

A informacao disponibilizada, em cada ficha individual, refere-se a
composi¢ao quimica, identificando os principais constituintes, indicando também
propriedades medicinais que promovem beneficios para a saude, por exemplo,
efeito calmante e digestivo (ex: horteld), propriedades antissepticas (ex: alho e
alecrim), efeito anti-inflamatério (ex: cebolinho), propriedades antioxidantes (ex:
alho, alecrim, cebola), etc. Pretendendo, assim, incentivar a utilizacao das PAM
como veiculo de maior sabor e aromas em detrimento do “abuso” do sal de
adicao, preservando a qualidade nutricional dos alimentos de modo natural.

A quantidade consumida deste grupo de plantas € reduzida, mesmo
sendo ela diaria. Por isso, o consumo de plantas resultantes do modo de
producao Biolégico (PAMB), permite mais beneficios para a saude, bem como
um aporte nutricional superior, verificando-se uma maior qualidade organolética
e segurancga alimentar para o consumidor.

O consumo de PAMB, permite ao consumidor novas sensacgdes e
experiéncias, 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 fungdes fisioldégicas com maior impacto.

Com efeito, é possivel o consumo de PAM frescas “caseiras’,

proporcionando dietas saudaveis baseadas em alimentos frescos e sazonais
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com qualidade organolética e nutricional, resultando em sentidos educados e
treinados para uma alimentagdo saudavel.

A divulgagao e promogao de um padrao alimentar saudavel, baseado na
Dieta Mediterranica, tal como a DGS aconselha, foi também um propésito da
construcao das fichas informativas apresentadas.

A partilha de conhecimento e experiéncias sensoriais que advéem da
utilizacdo das PAM na dieta diaria, assim como o tempo dedicado a produgao e
confecgdo das refeicbes € também de extrema importancia neste regime
alimentar.

O consumidor, ao experimentar novos sabores, ira fomentar nos
restantes elementos do agregado familiar a curiosidade e promogao a novos
sabores e novas experiéncias numa dieta alimentar mais cuidada, consciente de
forma sustentavel e saudavel.

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

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

substancias toxicas e metais pesados.
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9. ANEXOS

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

aromaticas e Medicinais de Agricultura Bioldgica” - Viseu 2021.

PERFIL DE CONSUMO DE HORTOFRUTICOLAS E DE PLANTAS
AROMATICAS E MEDICINAIS DE AGRICULTURA BIOLOGICA

Giered Batelha

1) Goreti Botelha | Iretitule Polidcrico de Coimbea, Centro de Recirses Naburais, Ambents @ Sociedade ([CERNAS)

Pola de Coimnbia, Escols Saperor Agrdna de Combra, Bencama, 3045-601 Combra, Porugsl. goretiffesac i

21 Ang Mendes | Escola Superion Agrana de Goimbra, Bencania, 3045-601 Goimbra, Parfugal N

) André Diveira | Escola Supenior Agrana de Coimbre, Bercanta, SM5-601 Coimbra, Porlugal ==

" Ana Mendes?, André Oliveira? @

Introdugdo: & produclo & o consumo de produtos bickigicos 1m vindo a crescer em Porugal, Saliente-se ainda
que a Assembleia Geral da Organizaciio das Nagdes Linidas declarou 2021 como © Ano Infernacional das Frutas
@ Horticolas, na Rescluglio AIREST4/244,

Objetiva: Conhecer o perll e consums de predulos hortelruticolas biolagicos (HFB) & e plantas aromaticas ¢
medicingis bioldgicas [PAME),

Melodalogia: Questionario anline, de paricipac 8o andnima e valuntésa, difgido a individuos com idade superior
& 18 anes, tendo-30 oblido 300 resposias validas,

Resultados & discussdo m Frutos Horticalas  mOAMB Koo m PAME seco
100
]
]
% un
0
- ]
i
F- S Y
N o F L . 2l

Fig 1 - HFE & PAMB mals corsumitos

Do total de 31 horicalas, 27 frutos @ &e 39 0 41 PAME frescas @ $ecas, respelivaments, o Iris produlos de cada
grupa gue sbiiveram maior frequincia de consuma (%) enconiram-$e representades na Fig. 1.

Beneficios pars o prbient= [

Bereeficiog para o smde

[ 10 0 g ag 30 60 ™M BO
mPEE mEF
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Fig 2 - Aspeios g8 Saioe Msis relevanies pars o Consumo de HFE & PAMB Fig. 3 -Razles para o consuma de HFE @ PANE

&5 principais aspetos de salde relacionados com o consume de HFE (Fig. 2) foram a prevengdo de colesterol
slevado (T1.4%), prevengdo de doengas cardiovasculares (6%.3%) e prevencdo da obesidade (58.3%). Mas
FAME os aspetos de sadde principais foram as propriedades anti-inflamatorias (67, 7%), prevencdo de doengas
cardiovasculares (52,7%) e preveng o de colesterol elevade (60,2%). Mas raz8es para o consumo de HFE e
FAMB, a principal indicada (Fig. 3) fol o beneficie para a sabds ($4% e 88%, respetivameants).

i)

y 40
=0
[ E]
0
mPAME
N lI I I
o —
Surboimnte Bom Swcalmmin Soans drmfrents
Fig.4 - Grau de informacdo acerca das propnedades dos H-B = das PAMB

Ruolativamente ao nivel de |I'|r0rl‘|1&(|‘-§¢ das propriedades nutricionais e quimicas dos HFE & das PAME (Fig. 4),
of inguindes consideram-se suficientemente informades, 39.3% e 402%, pouce informades, 12.4% & 159%, o
inguficienternents informados, 1,5% & 2.6% respelivaments

Conclusbes;

= As principeis razdes apontadas para o consumo de HFE & FAME foram o beneficio para a salde, seguido
dos bensficios para o ambiente e para mindmizar o consumo de sal.

» [Da analise do nivel de conhecimente refends sobie os HFB & FAMB sobressal a oporiunidade que exisie de
g2 umentar a Meracia alimentar sobre estes produtos de forma a promover um malor consuma informado por
parte da populagdo.
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Anexo 2 - Inquérito

Habitos de consumo de Plantas Aromaticas e
Medicinais Biolégicas (PAMB) e produtos
Hortofruticolas Biolégicos (HFB)

Caro(a) respondente,

Nés somos a Ana Carla Duarte Mendes e o André dos Santos Oliveira e este questiondrio

na nossa de em Agricultura Biclogica, que se encontra a
decorrer na Escola Superior Agraria de Coimbea. Pr d com este trabalho estudar os
habitos de consumo das Plantas Aromaticas e Medicinais(PAM) em modo de produgio
biclégico (PAMB) e dos produtos Hortofruticolas (HF) em Modo de Producio Bioldgico (HFB).
Agradecemos que responda com a maior si E muito que
preencha o questiondrio até ao fim

O procedimento experimental sera feito num Gnico momento. Todos os métodos utiizados sio
seguros, ndo existindo qualquer risco ou experiéncia dolorosa da sua utilizacdo.

A e i dos dados serdo garantidos. Apds andliise de lodas as
informagées recolhidas, os dados serdo gmm numa base de dados pmlegda por uma
palavra-passe e serfo para uso k do p estudo, nio q g

interesses financeiros.

A sua participaglo é voluntiria, ndo existi i partid. ira ou de outra
natureza, & suap . Em qual podera ou interromper

lmeeM sem qualquer tipo de penalizacso.

O tempo previsto de pi i € de 10 minuto
A equipa de investigagdo do projeto agradece a sua participagdo. Qualquer ddvida que

ver por favor os o do
email: hfb pamb@gmail com
“Obrigatiro
Termos @ Condigles *
manmmmuwwuunqu«m-mu-numn-mlam-m

powaein dabase wgal pars o dadon, p! dos mesmzt e

‘ratfesircia 6ot NewToL Tofoe ot 82008 recaiid 01 vEO 1er I Stadon Seervando 1e & aRcn Tato dse NGundos ¢ ks para
exchaiem walascka ne krbeo ds tabaiho scime fewr s O renudtados fras asdn il evtativiica webs pobicadan e dadgacon
o contento ca Ghrico oo evenise centifcss

—_Lie aceno a5 condi(Des de ubIZaACIO dos dados CcOnforme JGma descrino.

1% ciclo do Ensino basico (4° ano)
2* ciclo do Ensino basico (6° ano)
¥ cick do Ensino basico (9° ano)
Curso profissional

Ensino secundirio

Licenciatura

Mes¥rado

Doutoramento

5-Concelho de residéncia

60 seu agregado familiar & por g 7
Adultos 12345

Adolescentes 12345

Criancas 12345

T- Rendimento liquido mensal no agregado familiar
Inferior 3 635 €

Entre 636€-990€

Entre 991€ - 1950€

En¥e 1951€- 2920€

Enre 2921€ - 4850€

Superior a 4850€
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B-Indique o género do resp a itual (ou responsaveis) pela pra de HF no
agregado familiar?
Feminino

Masculino
Ambos

8.1 - Indique a idade (ou média de idade) do resp
PAM e dos HF.

9-Onde costuma adquirir s PAM e os HF? (pode assinalar virias opgoes)
Ao no local de p

=L

10-Tem facilidade em encontrar as PAM e os produ HF I que 7
Nao
Sim

11-Como costuma comprar as PAM e os produtos HF? (Pode assinalar varias opgoes)

Fresco a granel
Fresco, embalado

12- Tem preocupacso relativamente ao modo de producio (ex: modo de produgio
/ modo das PAM e dos HF gque consome?

N&o (o seu questiondrio lermina aqui, obrigado)
Sim o

gy

12.1-Qual o modo de producio de PAM e HF que mais consome:
Agricultura Bioldgica

Agricultura Convencional
Biodinamica

Permacultura

Produgao Integrada

Outro.

Se respondeu outro, diga qual.

134ndique as PAMB & 0s HFB que (Pode varias
AbGbora Curgete Abacale
Aceiga Enviha Ameixas Limao
AN Espinafr Maracuja
ace e
Aho Feio seco Amorasivestie iamalo
Alho trancés FejSoverde ananse Metancia
Batata Grelos. Banana Meiso
Batata Doce Miho Doce Diospros Mirtilo
Beringela Nabica Figo Morango
Beterrabs Nabo Figo de india Nespera
Cebola P Péca
Cenoura Pimenio Physals
Chicharo Rabanete Larana Roma
Couves Tomate Uvas
Tremogo
PAMB
Espéces de Espécies de
em verceitresco |emseco
Aceiga Agastache
Apo Agrimania
Aecaim Alcachofra
Aho Alecrim
Cetolinha Altazema
Cebolinho Cebolinho
Cerefdiio indcea
Coentro Erva-cidrera
Erva-cidreira Erva-principe
Estragdo
Funcho-amargo | Hipericio
Horleds-comum
Horedas Gerés
Levistico
Manjericio Horteld-comum
Horteld-pimenta
Posjo Licia-kma
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Salicomia Oregao
Salsa Perpetua-roxa
_den _sm

Somrel Segurelha

Tomilho-vuigar Stévia
Tomilho-imao Tomiho bela-luz

13.1-Se consome outras PAMB e outros HFB, indique quais.

14-Para além das PAMB e dos HFB que outro tipo de prod iologi
consumir? (pode assinalar virias opgdes)

Cereais e/ou pseudo-cereals (ex. centeo, cevada, Ingo samaceno, quinga,...)
Leguminosas (ex. Chicharo, ervilhas, favas. fejo. lentihas.._.)
Produtos cameos

Predutos lctecs
S (ex: Bnhaga, abibors, ... )

Outro

Se respondeu outro, diga qual.

Bi 7

14.1-Ha quanlos anos
Menos de 2 anos
Entre 2 e 4 anos
Entre 4 e 6 anos
Mais de 6 ancs

Se respondeu outro, diga qual.

14.2-No seu agregado familiar, quem faz questio de PAME ¢ HFB na
(pode

Casal
Filhos.

15-Habitualmente quem cozinha em sua casa?
Casal

Homem

Mulher

Outro.

Se respondeu outro, diga qual.

16-Com que frequéncia consome PAMB ¢ HFB em casa?
Dianiamente

5 a6 vezes por semana

3 a 4 vezes por semana

1 a2 vezes por semana

Pelo menos uma vez por més

Sem regulandade

17- Como utiliza as PAMB ¢ o8 HFB na
assinalar varias opgoes)

Assado
Cazido

preparag ¢Bo dos ? (Pode

Cazido 80 vapor
Cru
Frito
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Outro.

Se respondeu outro, diga qual.

17.1-Em que refeicBo/parte de refeicio utiliza mais as PAMB e os HFB?
Bebidas

Entradas

[Pratos principais

Sobremesas

Sopas

Todas as refeipbes/parte de refeigio

Outro.

Se respondeu outro, diga qual.

17.2-Costuma incluir os HFB em que tipo de bebidas?

Se respondeu outro, diga qual.

18-Considerando o total de Hortolruticolas consumidos por refeico, qual a quantidade
de HFB que as suas 7T

Alé 20%
21a40%
41.a60%
61a B80%

81a 100%
Néo utiizo

18- Como utiliza s PAMB na dos ?
Nunca utilzo

Utilizo as minhas misturas.

Utilizo individualmente

Utllizo misturas aconselhadas

Outro.

20-Quais as principais razdes que o leva a0 consumo de PAMB e de HFB7? (pode assinalar
virias opgbes)

Beneflicios para a salde
Beneficios para o ambiente
Minimizar o consumo de apica
Minimizar o consumo do sal
Moda

Rardes sensoriais

Outro

Se respondeu outro, diga qual.

20.1-Quais os aspetos de saide que mais parao de HFB ¢
PAMB? (pode assinalar virias opgbes)

Prevengio de colestersl elevado
Prevencio de dabetes
Prevengio de doencas cardiovasculares
Prevengiio de doengas g L
Prevengio de hiperiensio arterial
Prevengio de obesidade
Propriedades antienvelhecimento
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