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A avela (Corylus avellana L.) é um fruto seco pertencente a familia Betulaceae. A popularidade da avela tem
vindo a crescer devido ao seu sabor agradavel, alto valor nutricional, efeitos benéficos a saude e o
reconhecimento dos frutos secos como alimentos saudaveis para o coracdo pelaFood and Drug
Administration (FDA) dos EUA (FDA, 2003, Tuncil 2020).

A producao mundial de avela é superior a um milhao de toneladas por ano. O maior produtor de avela é a
Turquia (producao > 549 mil toneladas), seguido da Italia (producao > 113 mil toneladas) e dos Estados
Unidos da América (producao > 33 mil toneladas) (FAOSTAT, 2020). Considerando, os principais frutos de
casca rija produzidos em Portugal, a avela é o que apresenta menor area de cultivo e producao anual (240
toneladas), conforme Figura 1 (INE, 2021).
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Figura 1. Panorama da producao mundial de avela (esquerda) e dos principais frutos secos em Portugal (direita) em 2021.

Na Figura 2, percebe-se que a producao de avela em Portugal cresceu de 2012 a 2015, seguido pelo declinio
na producao até 2020, todavia em 2021 observa-se um leve aumento na producao de aveld, que chegou a
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240 toneladas. Em relagdo a area de cultivo, observa-se pouca variacao entre os anos de 2012 a 2016,
seguido de leve declinio até 2020 com aumento em 2021 (INE 2014; INE 2016; INE 2018; INE, 2021).
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Figura 2. Producdo (esquerda) e area de cultivo (direita) de avela em Portugal desde 2012 a 2021.

No total existem 400 variedades de avela, porém apenas 20 representam a base da producao mundial; em
Portugal é comum cultivar 9 variedades (Fertile de Coutard, Grada de Viseu, Negreta, Tonda de Giffoni,
Gunslebert, Merveille, Daviana, Butler e Ennis) (Ferrao et al., 2020).

A composicao quimica das 19 cultivares de avela (Butler, Campanica, Cosford, Couplat, Daviana, Ennis,
Fertille de Coutard, Grossal, Gunslbert, Lansing, Longa d’Espanha, Merveille de Bolwiller, Morell, Negreta,
Pauetet, Round du Piemont, Santa Maria de Jesus, Segorbe e Tonda de Giffoni) da regidao de Vila Real em
Portugal foi avaliada por Amaral et al. (2006), que as comparou com o azeite. Oliveira et al. (2008) estudou a
composicido quimica, o potencial antioxidante e a atividade antimicrobiana de trés cultivares de
avela (Daviana, Fertille de Coutard e M. Bollwiller) cultivadas em Portugal. Mais recentemente, Ferrao et al.
(2021) estudaram as propriedades fisicas e quimicas de 7 variedades de avela (Tonda de Giffoni, Grada de
Viseu, Segorbe, Longa de Espanha, Butler, Gunslebert e Negreta) cultivadas em Portugal.

As avelas cultivadas na regiao da Beira Interior em Portugal foram objeto de estudo neste projeto. A
investigacao dos recursos enddgenos da regido conduz ao conhecimento das suas caracteristicas que podem
ser exploradas a fim de desenvolver novos produtos, alcancando assim a valorizacao do recurso regional
essencial ao crescimento sustentavel das cadeias de valor dos frutos secos em Portugal.

CONSUMO DE AVELA - COMPOSICAO E BENEFICIOS

As avelas sao consumidas in natura, assadas, em produtos de confeitaria, chocolates, laticinios, entre outros.
0O consumo de 100 g de avela fornece 600-650 kcal e 22% da quantidade diaria necessaria de proteina na
dieta humana (Koksal et al., 2006). No geral, as avelas sao compostas por gordura (60%), hidratos de carbono
(17%), proteina (15%), cinzas (4%), humidade (4%), além de outros componentes, como ilustrado no Quadro
1 (Oliveira et al., 2008).
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- Fitoesterdis
- Agentes antimicrobianos |—— \ - Previne a aterosclerose baseada no
- Agentes antioxidantes colesterol e doencas cardiovasculares
isquémicas
Consumo : - . .
- Inibe a absorcao de colesterol no intestino
- In natura
- Assadas - Diminui o risco de certas doencas cronicas
- - Produtos alimenticios (doencas cardiacas, diabetes tipo 2,
I i 7 manufaturados hipertens3o e cancro)
T ’Q‘—-‘_"@, - Industria farmacéutica . .
A -gk,'ct-— - Indlstria cosmética - Combate alguns dos efeitos negativos

associados ao envelhecimento

Quadro 1. Principais componentes da avel3, alguns tipos de consumo e beneficios de uma dieta rica em avela.

’ ,

O principal componente da aveld é a gordura, que é constituida maioritariamente por acidos gordos
insaturados, como os acidos linoleico, linolénico, oleico, palmitico e estearico, essenciais a satide humana.
Logo, uma dieta rica em avela esta associada a uma reducao do risco de doenca cardiovascular devido a alta
proporcao de acidos gordos insaturados em relacao aos acidos gordos saturados. Desta forma, o 6leo de
avela diminui o nivel de colesterol no sangue e tamhém controla os efeitos adversos da hipertensao, sendo
assim uma boa fonte de gordura (Koksal et al., 2006).

Compostos bioativos como agentes antimicrobianos e antioxidantes também estdo presentes nas avelas.
Esses compostos podem prevenir a aterosclerose baseada no colesterol e doencas cardiovasculares
isquémicas, bem como doencas nas quais os radicais livres estao associados (Oliveira et al., 2008). Amaral et
al. (2006) concluiram que as avelas apresentam mais fitoesterdis que o azeite, consequentemente, o
consumo de avela pode inibir a absorcao de colesterol no intestino. Além disso, foi identificado nas avelas
alto teor de compostos fenélicos, incluindo flavonoides, acidos fenodlicos, e taninos que exibem alta
capacidade antioxidante (Pelvan et al., 2018).

As avelas sao ainda fonte de vitaminas, tais como, B1, B6, niacina e a-tocoferol. Ha evidéncias crescentes,
embora inconclusivas, de que o a-tocoferol, a forma ativa da vitamina E, ajuda a diminuir o risco de certas
doencas crdnicas, como doencas cardiacas, diabetes tipo 2, hipertensdao e cancro. O a-tocoferol pode
também ser protetor contra o declinio cognitivo, a doenca de Alzheimer e combater alguns dos efeitos
negativos associados ao envelhecimento (Kdksal et al., 2006; Pannico et al. 2017).

Portanto, o consumo de avelas desempenha um papel importante na nutricao humana e na saude devido
ao seu valor nutricional muito especial (Koksal et al., 2006). Além do uso na industria alimentar, as avelas
também sao matéria-prima nas industrias farmacéuticas e cosmética. Dessa forma, o conceito de qualidade
da avela muda em funcao do seu uso. Na industria de confeitaria, a forma redonda do ntcleo, a proporcao de
casca/semente, o teor de agua do nucleo, o tamanho da fruta, a percentagem de avelas vazias e os graos
defeituosos desempenham um papel importante; enquanto, para os consumidores, indlstrias cosméticas e
farmacéuticas, a composicao quimica é mais importante, pois influencia o sabor e as propriedades benéficas
3 saude das avelas (Pannico et al. 2017; Krél and Gantner 2020).

QUALIDADE DA AVELA

A qualidade nutricional das avelas, as caracteristicas organoléticas e a vida util sao afetadas fortemente
pelo conteldo total de lipidos e a composigcao de acidos gordos (Pannico et al. 2017). Um dos parametros
para avaliar a qualidade da avela é a relacao entre acido oleico e linolénico (Gama et al. 2018). No geral,
avelas que contém mais acido oleico que acido linolénico tem maior estabilidade oxidativa e maior vida util;
pois o acido oleico conduz a maior vida util e estabilidade oxidativa, enquanto o acido linolénico conduz a
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menor estabilidade oxidativa e aumenta a propensdo a rancificagdo quimica em 100-200 vezes mais (
Pershern et al. 1995; Saldana and Martinez-Monteagudo 2013; Krél and Gantner 2020).

Outro componente que define a qualidade das avelas sao os fitoesterois, que por possuirem propriedades
antioxidantes sao importantes na determinacdo da estabilidade do dleo frente a oxidacdo e,
consequentemente, na vida de prateleira dos produtos alimentares.

0 conhecimento das propriedades fisicas e quimicas das avelas também sdo importantes para garantir a
qualidade das avelds, porém, poucos estudos abordam essas propriedades nas variedades de avela
produzidas em Portugal (Ferrao et al., 2021).

O PROJETO: “ANALISE NUTRICIONAL DE 16 VARIEDADES DE AVELA
DO CONCELHO DE SABUGAL”

O objetivo inicial do projeto foi realizar a caracterizagao nutricional de 16 variedades de avela (Grada de
Viseu, Cosford, Couplat, Grossal, Dawlon, Tonda Giffoni, Gunslebert, Sergorbe, Negreta, Fertil Coutard, Ribet,
Tonda Gentil, Provence, Barcelona, Longue D’Espagne e Ennis) cultivadas no concelho de Sabugal em
Portugal, algumas das variedades estao ilustradas na Figura 3. Além disso, no melhor do nosso
conhecimento, a composicao quimica das variedades Dawlon, Ribet, Tonda Gentil, Provence, Barcelona e
Longue D'Espagne cultivadas em Portugal foram estudadas pela primeira vez.

Figura 3. Algumas das variedades de avela que foram caracterizadas nutricionalmente.

Os parametros analisados nas avelas foram humidade, cinzas, gordura, acidos gordos, proteina e fibra. A
humidade e as cinzas foram determinadas pelo método gravimétrico, a gordura foi analisada utilizando
soxcap e soxtec, em seguida, metilou-se a gordura e analisou-se os acidos gordos por cromatografia gasosa.
A fibra foi determinada pelo método Weende e a proteina pelo método Kjeldahl.

As avelas apresentaram alto teor de gordura, fibra e proteina. A principal fracdo de gordura sido os acidos
gordos insaturados, como mostrado no Quadro 2. Baixos valores de hidratos de carbono foram observados.
Além disso, a analise nutricional permite fazer a alegacdo de que as avelas sao ricas em fibras. Logo, as
avelas podem ser uma boa fonte de energia.
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- Grossal Anélise Nutricional -l‘na
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- Ennis

Quadro 2. Principais resultados da analise nutricional das 16 variedades de avela.

As variagoes observadas entre as 16 variedades de avela apresentaram diferenca significativa. Essas
variacoes sao explicadas devido as diferencas intrinsecas das variedades, uma vez que, as condicdes de
cultivo foram iguais para todas as variedades. Essas caracteristicas das avelas podem ser exploradas a fim
de desenvolver novos produtos, alcancando a valorizacao do recurso.

CONCLUSOES

A analise nutricional mostrou que as avelas sdo ricas em fibras, contém principalmente acidos gordos
insaturados, logo constituem uma boa fonte de energia; além disso, a analise nutricional evidenciou as
diferencas entre as variedades, exibindo o potencial das avelas, o que pode resultar na valorizagao do
recurso, contribuindo assim para o desenvolvimento sustentavel da cadeia de valor.

Adicionalmente, estd em andamento o estudo da comparacdo dos parametros da analise nutricional das
avelas em funcao de diferentes anos de colheita, além da adicao de outros parametros, como o perfil dos
aclcares, entre outros.
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Caracteristicas nutricionais e determinacao dos
minerais de trés variedades de feijao-frade da
Lardosa: leguminosa estratégica para o futuro
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0 feijao-frade é cultivado, pelo menos, desde o século VIII a.C. E uma leguminosa de grao ( Vigna Unguiculata
L. Walp.) e considerada uma dadiva alimentar natural proveniente da Africa para o0 mundo, pois apresenta um
elevado valor nutritivo, tem uma grande capacidade de fixar azoto e é altamente tolerante a seca (Coulibaly
et al. 2002; Tosti & Negri 2002). A tolerancia desta leguminosa a solos de baixa fertilidade, a temperaturas
elevadas e a regimes hidricos escassos, ¢ apontada como uma das culturas mais resistentes a condicoes
edafoclimaticas adversas. Assim sendo é uma cultura com elevado interesse nos paises do sul da Europa,
nomeadamente em Portugal.

0 feijao-frade é utilizado tanto na alimentacdo humana como animal. Apresenta alto teor de proteina, baixo
teor de hidratos de carbono e de gordura. O seu consumo pode trazer beneficios a salde, pois apresenta
propriedades anti-diabéticas, anti-cancerigenas, anti-inflamatodrias e anti-hipertensivas (Jayathilake et al.
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2018).

Para este estudo, foram analisadas trés variedades de feijao-frade, o “Cara-preta” (CP), o “Cara-verde” (CV)
e o “Arroz” (AZ). Proveniente da freguesia da Lardosa do concelho de Castelo Branco (Figura 1).

oy, @
Y

cara Preta
Q cara Verde

Figura 1. Variedades de feijao-frade, proveniente da freguesia da Lardosa.

As variedades de feijao-frade, foram cozidas e posteriormente foram caraterizadas nutricionalmente (Figura
2). Também foram determinados os minerais presentes no feijao, na agua onde estiveram demolhados e na

agua de cozedura. Os minerais analisados para cada tipologia foram: sddio (Na), cobre (Cu), ferro (Fe),
manganés (Mn), zinco (Zn), fosforo (P), calcio (Ca), magnésio (Mg) e potassio (K).

~y N
demolhado cozido Nutricional
Feijdo Frade
Agua de Agua de
/? \ demolhar cozedura
R
Cara - Arvoz %
Verde Cara ( AZ)
(CV)  Preta
(cP) Minerals

Figura 2. Metodologia preparativa das trés variedades de feijao frade.

As trés variedades de feijao-frade da Lardosa apresentaram na sua composi¢ao 63,8-66,1% de humidade,
1,47-2,45% de fibra, 8,22-9,46% de proteina, 0,69-0,78% de cinzas e 22,43-22,95% de hidratos de
carbono. Os valores energéticos variaram entre 571 kJ (134 kcal) e 599 kJ (141 kcal) por 100g (Tabela 1.). Os
valores de pH e acidez foram 7,16-7,25 e 0,95-1,02 mEq.100 g-* de amostra, respetivamente.

Tabela 1. Composicao nutricional das trés variedades de feijao-frade da Lardosa.
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Feijao Frade

por 100g
cv CcP AZ
Valor energético
(Kcal/KJ) 138,70/ 141,67/ 134,96/
587,45 599,60 571,57
Gordura(g) 0,9 1,03 1,0
il 22,95 22,43 22,46
Carbono (g)
Proteina (g) 8,79 9,46 8,22
1,74 2,45 1,47
Humidade (g) 64,91 63,86 66,09

Cinzas (g) 0,69 0,78 0,73

Na Figura 3., é apresentado um esquema grafico dos minerais presentes nas trés variedades de feijao-frade,
na agua onde estiveram demolhados e na agua de cozedura. Verificou-se que os minerais presentes na agua
onde os feijoes foram demolhados e na agua de cozedura siao semelhantes para o K, P e Mg. A agua utilizada
como controlo foi a agua do “Fastio”.

T s

cv cP AZ
( MY )
£
;.% & o =

“Agua do Fastio”

3
g n W w,
£
E » = w
:

®=Na =»Cu mFe sMn nZn sP uCa = Mg =K

Figura 3. Determinacao dos minerais nas trés variedades de feijao, na 4gua onde estivaram demolhados e na 4gua de cozedura.

CONSIDERACOES FINAIS

As analises realizadas mostraram o potencial nutricional das trés variedades de feijao-frade. Observou-se um
maior teor de fibra e proteina na variedade “Cara Preta”. O teor em minerais € muito semelhante em todas
as variedades.

Perspetivas Futuras

A producao de feijao-frade esta atualmente em declinio, mas dada a sua capacidade de resistir a condigoes
climaticas adversas, como a seca ou calor extremo, provavelmente este recurso pode tornar-se num dos
alimentos a ter em conta num futuro préximo, contudo é necessario entender as diferencas anuais entre
variedades.
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0 marmelo (Cydonia oblonga) fruto da época de outono do marmeleiro é composto por 91% de polpa, 5%
de sementes e 4% de casca (Velosoet al. 2020). A polpa do marmelo é amarelada, dura, acida e
adstringente, pois contém pectinas, taninos e mucilagens. Devido a sua adstringéncia, normalmente, o
marmelo nao é consumido em fresco. Dessa forma, é utilizado na preparacao de compotas, geleias, bolos e
marmelada, como ilustra o Quadro 1 (Legua et al., 2013; Ashraf et al., 2016; Mir et al., 2016; Regato et al.
2017).
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Quadro 1. Ilustracdo da composicao, consumo do marmelo e algumas caracteristicas do marmelo e marmeleiro.

0 marmelo é uma fonte de compostos fenélicos e de acidos organicos, é rico em acido ascorbico (vitamina
C), fibras e minerais, destacando-se o potassio, calcio e fosforo. Além de apresentar elevado teor de agua,
exibe baixo teor calorico, € pobre em proteina e gordura (Silva et al., 2005; Legua et al., 2013; Gironés-
Vilaplana et al., 2014; Veloso et al. 2020).
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0 consumo do marmelo confere beneficios & salide devido as suas caracteristicas nutricionais, por
exemplo, o marmelo é rico em compostos fendlicos, que apresentam propriedades antioxidantes, anti-
inflamatorias, antimicrobianas, anti-ulcerativas e anti- carcinogénicas (Zhanget al., 2019). A ingestao de
frutas com elevado teor de compostos fendlicos pode prevenir doencas degenerativas (Legua et al., 2013).
Além disso, as pectinas e fibras sollveis presentes no marmelo podem contribuir na regularizacao do transito
intestinal e na prevencao de Ulceras. Dessa forma, o consumo de marmelo tem, aparentemente, um efeito
protetor sobre inflamacdes, dermatites atdpicas, ulceras e cancro (Veloso et al. 2020).

Apesar dos beneficios que o consumo do marmelo confere a salde e a facilidade de cultivo do marmeleiro,
que é resistente a condicdes meteoroldgicas (ou climaticas) adversas, a producao do marmelo é muitas
vezes descuidada e pouco valorizada.

DESAFIO: “ANALISE NUTRICIONAL E FiSICO-QUIMICA DO MARMELO
DA REGIAO DA COVA DA BEIRA: SEMELHANCAS, DIFERENCAS E
PARTICULARIDADES”

No intuito de valorizar o marmelo, o objetivo deste estudo foi proceder a caracterizacao fisico-quimica e
nutricional de marmelos da regiao da Cova da Beira, verificando como se diferenciam as variedades
cultivadas em distintos pontos da regiao e em diferentes anos de producao.

Trés cultivares de marmelo (Gigante de Vranja, Portugal e Galega) colhidos no ano de 2020 e 2021 na
regiao da Cova da Beira (2 locais distintos) foram objeto de estudo neste trabalho. A Figura 1 exibe os pontos
de colheita dos marmelos.

Figura 1. Pontos de colheita dos marmelos.

Na Figura 2, encontram-se representados os marmelos colhidos e os respetivos marmeleiros, no total foram
recolhidas quatro amostras em cada ano, incluindo trés cultivares.
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‘GIGANTE DE VRANJA PORTUGAL

o

\ PORTUGAL GALEGA /

Figura 2. Amostragem dos marmelos e respetivos marmeleiros.

Como ilustrado na Figura 3, em relacado a analise nutricional avaliou-se humidade, proteina, gordura, cinzas,
fibra, aclicares e minerais. Considerando a qualidade/fisico-quimica, determinou-se peso, calibre, cor (CIE
L*a*b*), textura, sdlidos sollveis totais (SST), pH e acidez.
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Figura 3. Cronograma da metodologia aplicada as diferentes variedades.

No geral, os marmelos da Cova da Beira sio compostos principalmente por agua, apresentam baixos teores
de fibra e cinzas, como mostrado na Figura 4. Em relacao, ao perfil de aclicares, o maioritario é a frutose,
seguido da glucose e sacarose.

Orjais (Covilhd)
Portugal Galega

Ferro (Covilh3)

Gigante de Vranja Portugal

Humidade (g/100g) EM Hidratos de Carbono (g/100g) EE Fibra (g/100g) B3 Cinzas (g/100g) [ Proteina (g/100g)

Figura 4. Analise nutricional dos marmelos da regido da Cova da Beira.

Em relagdo aos parametros de qualidade, no geral, o calibre e o peso aumentaram em 2021. Nos dois anos
estudados, as cultivares Gigante de Vranja e Galega apresentaram os maiores e 0s menores pesos,
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respetivamente. A cultivar Gigante de Granja também exibiu o maior calibre enquanto a Portugal o menor. O
pH pouco variou em funcao dos anos e cultivares. Considerando, os SST, a cultivar Galega mostrou os
maiores valores e a Gigante de Vranja os menores nos dois anos de estudo.

A maioria dos parametros analisados apresentaram diferencas significativas consoante a variedade, o
local e o ano de cultivo. A analise de componentes principais permitiu destacar a composicao em minerais
bem como o teor e perfil de aglicares como parametros diferenciadores.

CONCLUSAO

0 estudo mostrou que o marmelo da Cova da Beira apresenta variabilidade em termos de composicao
dependendo da variedade, do local e do ano de cultivo, que podem ser exploradas para o desenvolvimento
de novos produtos, valorizando um recurso da regiao.
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