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Resumo

Alimentacdo € um tema transversal que envolve aspectos culturais, afetivos,
sociais, nutricionais e ambientais, através da qual se expressa a identidade de uma
comunidade e seus valores. Em Portugal, o pdo sempre desempenhou um papel central
na vida das pessoas, mas apesar disso tém-se observado uma redug¢do no seu consumo
em termos de quantidade e diversidade. Esta ambiguidade da origem ao “Paradoxo do
Pao”. O objetivo do trabalho foi compreender este paradoxo que envolve o pdo e propor
reflexdes e estratégias para reverter a desvalorizagao deste alimento.

A primeira etapa da metodologia envolveu uma revisdo da literatura sobre os
cereais utilizados para fazer pao, historia, cultura e afetividade, relagdo com
sustentabilidade e aspectos nutricionais e de consumo, de forma a ressaltar a importancia
do pao em Portugal e evidenciar o paradoxo que envolve esse alimento nos dias de hoje.

A segunda etapa consistiu em um estudo epidemioldgico observacional transversal
com individuos portugueses, sobre habitos atuais de consumo de pdo e percepgao
relativamente a caracteristicas afetivas, de sustentabilidade e de nutricdo associadas ao
mesmo, realizado através da aplicagdo de um questionério online auto-aplicado. As
informag0des coletadas foram organizadas em uma base de dados e foi realizada a anélise
estatistica.

Os resultados do estudo mostraram um baixo consumo de pdo em termos de
guantidade e também em termos de diversidade tal como foi observado na revisédo
bibliogréfica, o que pode trazer prejuizos dos pontos de vista da cultura, da sustentabilidade
e da nutricdo. No entanto, uma relagdo positiva com o pdo por parte da maior parte dos
respondentes foi evidenciada através do que foi relatado a respeito de consumir, gostar,
crencas, sentimentos e memorias afetivas. Apesar de presente um paradoxo na amostra
estudada, néo foi observada uma vilanizacéo deste alimento, nem uma relacdo conflituosa
com o mesmo, diferentemente das tendéncias hipotesadas e observadas literatura.

Por fim, de maneira a melhorar a percepcdo da populacdo sobre os diversos
aspectos do pao e assim reverter a desvalorizagédo e o decréscimo do consumo observado
nas Ultimas décadas, este trabalho prop@e, a partir do levantamento bibliografico e estudo
realizados, algumas propostas de estratégias que podem ser realizadas em diferentes
escalas ou niveis de atuacdo. Estas estratégias envolvem governo, agricultores e

produtores de pao, profissionais de salde, consumidores, educadores e investigadores.

Palavras-Chave

Pao | Afetividade | Cultura | Sustentabilidade | Nutricdo | Portugal
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Abstract

Food is a transversal theme that involves cultural, affective, social, nutritional and
environmental aspects, through which the identity of a community and its values are
expressed. In Portugal, bread has always played a central role in people's lives, but despite
this, there has been a reduction in its consumption in terms of quantity and diversity. This
ambiguity gives rise to the “Bread Paradox”.The objective of the work was to understand
this paradox that surrounds bread and propose reflections and strategies to reverse its
devaluation.

The first stage of the methodology involved a literature review on the cereals used
to make bread, history, culture and affectivity, and its relations with sustainability and
nutritional and consumption aspects, in order to demonstrate the importance of bread in
Portugal and highlight the paradox that involves this food nowadays.

The second stage consisted of a cross-sectional observational epidemiological
study with Portuguese individuals on current bread consumption habits and perception
regarding affective, sustainability and nutritional characteristics associated with it, carried
out through the application of an online guestionnaire. The information collected was
organized in a database and statistical analysis was performed.

The results of the study showed a low consumption of bread in terms of quantity and
also in terms of diversity as well as in the literature review, which can be adverse from the
points of view of culture, sustainability and nutrition. However, a positive relationship with
bread on the part of most respondents was evidenced through what was reported regarding
consumption, liking, beliefs, feelings and affective memories. Despite the presence of a
paradox in the sample studied, there was no villainization of this food nor a conflicting
relationship with it, unlike the trends hypothesized and observed in the literature.

Finally, in order to improve the population's perception of the various aspects of
bread and thus reverse the devaluation and decrease in consumption observed in recent
decades, this work proposes, based on the bibliographic survey and carried out study, some
proposals for strategies that can be applied on different scales of action. These strategies
involve government, farmers and bread producers, health professionals, consumers,

educators and researchers.
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1. INTRODUCAO

7

Alimentacdo é um tema transversalV. Longe de ser apenas um meio de
fornecimento de nutrientes®, sua importancia esta relacionada a economia, agricultura,
salde e identidade de um povo. E resultado da associacéo entre cultura, padrées sociais
e territorio®,

Comportamentos alimentares e atitudes alimentares englobam prazer, salde,
emocoes, relacdes sociais, significados afetivos e aspectos simbolicos, e sdo influenciadas
pela cultura, familia, religido, sociedade, midia, disponibilidade e outros fatores
ambientais®. Através da alimentacdo se expressa a identidade de uma comunidade e seus
valores®,

Em Portugal, os ciclos dos cereais e o ciclo do pdo se misturam aos ciclos da vida
das pessoas estando o pao sempre presente a sua mesa e em todos 0s seus aspectos:
em sua historia, cotidiano, agricultura, nutricdo, gastronomia, religiosidade, festividades, do
nascimento até a morte®,

No entanto, apesar de o pdo ser um alimento milenar com extrema importancia,
observa-se uma reducgdo do consumo, tanto em termos de quantidade quanto de qualidade

e variedade“®. Esta ambiguidade da origem ao que iremos chamar de “Paradoxo do P&o”.

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Compreender o paradoxo que envolve o pdo, ou seja, a vilanizagdo e decréscimo
do consumo apesar de sua importancia historica, cultural, afetiva, nutricional e de
sustentabilidade e propor reflexdes e estratégias para reverter a desvalorizacdo deste

alimento.
2.2 Objetivos Especificos

- Realizar um levantamento bibliografico sobre a caracterizacdo do pao em relacao

a seus aspectos historicos, socioculturais, afetivos, nutricionais e de sustentabilidade;



- Avaliar habitos atuais de consumo de p&o, preferéncias e percepcdo dos
consumidores sobre os aspectos afetivos, nutricionais e de sustentabilidade que envolvem
este alimento.

- A partir das informacdes encontradas no levantamento bibliografico e na avaliagéo
dos consumidores, propor estratégias para melhorar a percepcao da populacéo sobre os
diversos aspectos do pdo de maneira a reverter o decréscimo do consumo observado nas

ultimas décadas.

3. REVISAO DA LITERATURA

Para uma analise completa sobre a importancia do péo, é preciso analisa-lo de
diversos pontos de vista. Nesta revisdo serdo abordados os cereais usados para fazer pdo
e os angulos da historia, da cultura e afetividade, da nutricdo, da sustentabilidade e do

consumo.

3.1 Os cereais usados para fazer pao

Trés fatores principais definem quais os cereais a serem utilizados na confecgéo de
pao em cada regido. O primeiro esta relacionado as caracteristicas mais adequadas para
a panificacdo e a capacidade em proporcionar um pao de qualidade e agradavel em termos
sensoriais®. Em segundo lugar a geografia, que estd intimamente relacionada ao
receitudrio local por influenciar no que se cultiva e se come através das condi¢cfes de solo,
relevo, clima, recursos hidricos, entre outros. Por fim o valor simbdlico, cultural e social que

influencia na busca por produtos diferentes, disponiveis além do territério local®.

3.1.1 Trigo (Triticum L.)

O trigo tem sua origem no sudoeste asiatico, tendo algumas das variedades sido
introduzidas em Portugal pelos romanos, outras pelos arabes. O cultivo é exigente,
necessita terras ricas e férteis, invernos frios e verdes quentes, e a colheita se da em junho.
E produzido no Sul, sobretudo no Alentejo, e no centro do pais®.

E o cereal panificavel por exceléncia, rende um pé&o de crosta dourada com miolo
branco, leve e alveolado, por muito tempo considerado o mais nutritivo, mais fino e mais
saboroso®. Por esse motivo e pelo valor simbdlico a ele atribuido®, ao longo da histéria
sempre foi considerado um cereal nobre, por muito tempo reservado as classes abastadas

e ao clero® e presente em todo o territério portugués independente das condicoes fisicas



de producdo®. Até ao principio do século XX o consumo de p&o de trigo era caracteristico
de populagbes urbanas (paes pequenos fabricados por padarias, diferentemente dos péaes
grandes caseiros com misturas de cereais das populacdes rurais) ou de domingos e dias
de festejo no interior. No Alentejo, com o aumento da produgé&o de trigo a partir dos anos
1950, o consumo de p&o deste cereal popularizou-se e passou a ser consumido
regularmente antes do que nas outras regides, as quais tiveram acesso a um consumo

cotidiano posteriormente apenas quando houve uma melhoria do nivel de vida®.

3.1.2 Centeio (Secale cereale L.)

O centeio tem seus indicios mais antigos de uso doméstico no Vale do Eufrates,
datado do fim do Paleolitico Superior®. Seu cultivo € muito menos exigente que o do trigo,
desenvolvendo-se em solos secos e de muita acidez, terrenos montanhosos e
temperaturas extremas de frio e calor®. Em Portugal, é produzido nas zonas interiores de
alta altitude: Tras-os-Montes, Beira Interior Alta e Serra da Estrela®.

A farinha de centeio € mais escura e possui menos gluten quando comparada a
farinha de trigo, por isso a massa do pao nao leveda tdo bem, rendendo um p&o mais
rastico® . Para melhorar suas caracteristicas panificaveis, em geral utiliza-se em conjunto
com a farinha de trigo e na massa utiliza-se menos sal, mais 4gua quente, fermentos mais
naturais e azedos, menor tempo de amassadura e maior tempo de forno. Considerado
pesado, glutinoso e de dificil cozimento, o pdo de centeio foi por muito tempo sustento da
maior parte de Portugal, especialmente da classe trabalhadora, ndo entrando em mesas

nobres®,

3.1.3 Milho (Zea Mays)

O milho, também chamado de milho grosso, é originario das Américas, tendo sido
introduzido em Portugal no século XVI® na época do Colonialismo europeu. A produc&o
em Portugal iniciou-se no centro e noroeste do pais e se propagou ao interior (Tras-os-
Montes, Beiras) e para o sul (Alentejo e Algarve)®.

Por ser muito rentavel quando comparado a outros cereais, teve grande impacto e
acabou por ser uma solugéo eficaz contra a escassez e a fome, substituindo aos poucos o
milho mitido e outros cereais menos produtivos®.

Em Portugal, cultivam-se duas varieades: o milho branco, selecionado através dos
anos e das geracoes, que € preferivel para a panificacdo e o amarelo, mais comumente
destinado aos animais. Essa preferéncia reflete o valor atribuido ao pao branco, por se
assemelhar ao pao de trigo®.

A farinha de milho caracteriza um pao pesado e compacto, porém quando misturada

com farinha de centeio ou trigo produz um pé&o lévedo, mais leve e digestivo®. Na Beira



Litoral o milho é geralmente misturado com trigo, enquanto no Minho, Tras-os-Montes e
Beira Interior Norte € comum a mistura entre milho e centeio®, das quais se destaca a

Broa, tradicional pdo portugués®.

3.1.4 Milho Miudo (Panicum miliaceum)

O milho mitdo, ou milho alvo, foi muito cultivado na antiguidade®, depois sua
producdo foi reduzida principalmente ao Noroeste do pais, uma vez que se adaptava
melhor a climas humidos, e atualmente deixou de ser produzido por completo. Sua farinha
era utilizada no preparo de papas, na confeccao de pdes de mistura e em determinados
pratos cerimoniais (filhoses, papas do fiéis, pdo coado de Natal, etc), mas sua cultura foi

ao longo do tempo sendo substituida por completo pela do milho grosso®.

3.1.5 Painco (Selariaitalica)
O paingo portugués era essencialmente utilizado no fabrico de p&o (Broa) no Norte
pelos minhotos e nas Beiras, até finais do século XIX. No entanto, a cultura deste cereal
também foi sendo progressivamente substituida pela do milho grosso, e atualmente é

utilizado basicamente para alimentar passaros®.

3.1.6 Cevada (Hordeum vulgare L.)

A cevada tem origem no Oriente Médio, no periodo neolitico, 7000 anos a.C.1% e
foi introduzida em Portugal pelos Romanos. E cultivada praticamente no pais inteiro, em
duas variedades que se adaptam a diferentes solos e climas®.

A farinha de cevada, pobre em gluten e rica em amido, era utilizada na confeccao
dos pdes de mistura quando escasseavam trigo, centeio e milho. Também foi sendo
substituida com a maior disponibilidade de cereais para o fabrico do pado, e atualmente é

muito pouco utilizada na panificacdo®.

3.1.7 Aveia (Avena sativa)

A aveia tem origem na Asia menor e norte da Africa, tendo-se desenvolvido no oeste
da Europa inicialmente como cultura secundaria, invasora das culturas principais®?,
sofrendo hibridacdo ao longo dos anos dando origem a aveia que se conhece hoje®.
Apesar de ser menos exigente em relacéo a qualidade dos terrenos quando comparada ao
trigo, milho e centeio, em Portugal a aveia sempre foi cultivada em escala muito inferior &
desses cereais®.

Por ter sido sempre considerada um cereal pobre e o pdo de aveia insipido e seco,
utilizava-se esse cereal na panificacdo apenas em anos de grande escassez ou misturada

a outros cereais®).



3.2 HISTORIA

Falar da histéria do pao € falar de uma importante parte da histéria da humanidade,
pois desde que os seres humanos passaram a cultivar alimentos em detrimento da caca e
coleta, os cereais cultivados tornaram-se pdo. A origem do fabrico intencional do pdo tem
entre nove e doze mil anos e ao longo do tempo foi sendo aprimorado, sempre possuindo
papel importante ndo apenas em termos nutricionais, mas também econdémicos, politicos
e ideoldgicos para as principais sociedades?.

Foi no Egito Antigo em que se desenvolveram técnicas avancadas de panificacao,
destacando-se o uso de fermento natural e o cozimento em fornos com temperaturas
controladas. No Império Romano houve a evolugao das técnicas agricolas e de confecg¢éo
do pao, como a substituicdo de moinhos manuais por moinhos mecanicos, e o pao foi um
dos elementos gque guiou a politica romana, uma vez que a necessidade de ampliar a area
de cultivo de cereais para seu fabrico condicionou muitas de suas conquistas e expansdes
territoriais®?.

Na Peninsula Ibérica, os povos nativos em seus primérdios ja eram cultivadores de
gramineas, porém foram os Romanos no século Il a.C. até o século V d.C que
desenvolveram a cultura do trigo e centeio para fabrico do pao, inicialmente sem
fermentacéo e posteriormente com levedura de cerveja®. No século VIII, com a conquista
arabe e berbére, ocorre manutencao e aprimoramento da agricultura através da introducéo
de sistemas de rega®.

Na Europa medieval, o cristianismo herda do mundo romano os valores e tradicdes
alimentares, e o pao, assim como o vinho e o azeite, simbolos do modelo mediterranico,
sdo sacralizados pela liturgia cristd. Este papel sagrado do pdo torna-se um valor
caracteristico da alimentacdo crista, responsavel pela promocéo cultural e difusdo deste
alimento®®.

Os problemas de subsisténcia e producdo de cereais tiveram permanéncia e
dominancia durante toda a histéria portuguesa, sendo sempre questdes dificeis de
resolver. O gréo foi um importante piloto da economia, e seu papel predominante
influenciou directa e indirectamente o desenvolvimento do comércio, proporcionando
rendimento para o reino, para a nobreza, para a Igreja e para importantes sectores do
terceiro estado. No entanto, a economia foi de fomes’ e de incertezas, onde periodos
criticos e normais alternavam-se perigosamente e a crise era sempre iminente, uma vez

que era impossivel prever e assegurar 0 sucesso das colheitas em termos de quantidade



e qualidade. Este cenario gerava um sentimento de inquietacao cronica e de sacralidade
em torno do p&o®.

Durante toda a Idade Média, morrer de fome foi um fenémeno recorrente para o
povo. A nobreza e o clero, distintamente, possuiam o privilégio da mesa sempre
guarnecida. As duas principais épocas de fome na Alta Idade Média situaram-se no
principio (Peste Negra em 1348) e no fim (Grande Peste de Lishoa em 1569) e deixaram
os campos desertos e improdutivos®,

Apesar da producdo interna de trigo, centeio, milho e cevada, o estado da
agricultura ao findar o século XV era ruim e o trigo ja era importado em grande quantidade.
Um dos motivos da decadéncia da agricultura nacional era o regime de propriedade
(sistema feudal), no qual a terra era dividida em grandes herdades pouco produtivas e era
impedido o desenvolvimento da pequena lavoura®.

Durante o Antigo Regime (1640 a 1834), apds guerras pela reestruturagdo da
Independéncia, guerras com Espanha e com Franga, sucedeu-se uma constante escassez
de cereais (e de pdo, por consequéncia) e foram tomadas uma série de medidas pelos reis
da época que, no entanto, ndo resolviam a fundo a questdo da agricultura, visto que
reformas que colocassem em causa a estrutura fundiaria poriam em causa também o
proprio Antigo Regime®?,

A partir de 1834, com o fim do absolutismo e instalacdo do Regime Liberal, ocorrem
reformas para redistribuicdo da propriedade agraria de todo o territério na qual terras da
Igreja e da Coroa sdo expropriadas para novos senhores que se aristocratizaram,
continuando a viver das rendas e impostos. No campo da produtividade agraria, no entanto,
ndo houve grandes consequéncias®. Sdo realizadas discussdes politicas para tentar
desenvolver a agricultura e com isso inicia-se a industrializacao (surgimento de fabricas de
adubos e de alfaias, empresas agricolas e moageiras, propagacdo de informacdo e
conhecimento sobre a especialidade). Porém, a industrializacdo acontece tardiamente e
provoca crises econdmicas, 0s governos liberais ndo conseguem ultrapassar os problemas
politicos, aumentam as criticas @ monarquia e em 1910 é implementada a Republica®®.
Os governos republicanos se esforgam para dar continuidade a modernizacdo e
industrializacdo e compensar os atrasos na agricultura portuguesa®® e procuraram, a partir
de diversas estratégias ligadas a producéo de cereal, distribuicdo, moagem e fabrico de
pdo, assegurar que aquele alimento nédo faltava a ninguém. O seguimento dessa politica
conduziu praticamente a estatizagdo da comercializacdo do trigo nacional e estrangeiro,
ao estabelecimento de sistemas de subvencao para manter o preco do pao acessivel ao
operariado e classes mais desfavorecidas, contrariando a burguesia, e um plano de

reestruturacao industrial explicitamente antilatifundialista®.



Essa politica, porém, ndo obtém sucesso devido a grande instabilidade politica,
econdmica e social (reivindicagfes sociais, greves e inflagdo) que apenas se agrava com
a participagéo de Portugal na 12 Guerra Mundial e d& procedéncia as questdes da escassez
de cereais e falsificacdo do pdo®¥. Nesse momento, os ideais de um governo autoritario e
fascista, bastante difundidos na Europa entdo, também se propagam em Portugal levando
ao golpe de estado e implementacéo da Ditadura em 192614,

A ditadura do Estado Novo, sob lideranca de Anténio de Oliveira Salazar, adota
politicas semelhantes a de ditaduras fascistas europeias da época: o corporativismo, as
campanhas de producdo agricola e o nacionalismo, visando autonomia cerealifera para
Portugal®®. A criacdo da Campanha do Trigo (1929), da Federagdo Nacional dos
Produtores de Trigo (1933) e do Instituto Nacional de Pao (1936) teve o propdsito de
incentivar a produgdo nacional e tornar o pais autossuficiente em trigo. Houve, por hora,
aumento da producgéo, mas a partir da década de 60 as guerras coloniais, éxodo rural,
processo de industrializagdo e a agricultura portuguesa ainda atrasada fazendo uso de
métodos arcaicos culminaram numa fraca produtividade®. Em 1974, a Revolucdo dos
Cravos derruba a ditadura e um governo democrético é implementado em Portugal®®.

Em 1975 acontece a Reforma Agréaria, caracterizada pela ocupacéo de terras e
criacdo de propriedades colectivas dirigidas por trabalhadores rurais, com acesso
igualitario as mesmas e aos seus rendimentos. Houve aumento das areas de cultivo de
cereais e também da producéo®.

A Reforma Agraria tem seu declinio na década de 80 por se desajustar da evolucao
politica e econémica do pais. Em 1986 Portugal passa a pertencer a Uniao Europeia, e tem
de se adequar a Politica Agricola Comum (PAC), politica responsavel pelo aumento da
produtividade agricola em toda a Europa. Ainda assim, a partir da década de 1980 a
atividade agricola se torna a tempo parcial, devido ao aumento da diversificagdo de
empregos, emigracdo e envelhecimento da populacdo. A partir de 2007, a agricultura se
volta para a producédo de biocombustivel e em conjunto com o insustentdvel consumismo
faz com que as matérias primas alimentares aumentem de preco, incluindo a farinha e

consequentemente o pao®.

3.2.1 Producéo e importacdo de cereais em Portugal

A Figura 1 representa a producéo de cereais em toneladas ao longo dos anos 1961
a 2017 em Portugal, demonstrando um declinio nas produ¢des de trigo e centeio, € um
pequeno aumento na producdo de milho®. Em 2021, a producdo nacional de trigo
representou apenas 6,3% da necessidade interna deste cereal, um declinio bastante

significativo ao se comparar com um autoaprovisionamento de 59,9% em 1990,



demonstrando assim uma forte e preocupante dependéncia externa do pais em relagdo ao
abastecimento de trigo®®. Atualmente, dentro do contexto social e politico, discute-se a
necessidade de aumentar a produ¢éo nacional de trigo e outros cereais, como € o caso da
Estratégia Nacional para a Promocé&o da Producéo de Cereais, criada em 2018%7.

Producdo de Cereais em Portugal
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Figura 1: Producéo de cereais em Portugal
Fonte: FAOSTAT®9)

A Figura 2 representa a importacao de cereais em toneladas no periodo entre 1961
e 2018 em Portugal, demonstrando o papel importante e crescente da mesma para o
abastecimento de cereais no pais®®. Os principais fornecedores de trigo para Portugal
atualmente séo Franga, responsavel por 49% das importagfes, e Espanha responséavel por
13%19),
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Fonte: FAOSTAT®9



Apesar de Portugal também importar trigo da Ucrania e da Russia, os valores séo
pouco significativos (respectivamente 0,5% e 0,3% do valor total de importacdes), o que
representaria um baixo impacto da suspensdo das suas importacdes no abastecimento
interno de Portugal devido a atual intervenc&@o militar da Russia na Ucrania iniciada em
2022. No entanto, por representarem importante papel na producdo mundial de trigo, a
instabilidade resultante desse conflito influenciou e segue influenciando a cotacéo
internacional do trigo, impactando diretamente Portugal devido a sua dependéncia externa

desse cereal@®,

3.3 CULTURA E AFETIVIDADE

Em Portugal, o pdo n&o € um alimento como qualquer outro”). Fez sempre parte de
sua historia e sua fabricacdo esta intimamente associada a cultura portuguesa tendo
estado continuadamente presente no cotidiano e nas tradi¢cdes do povo®?. A sua confecgdo
esteve sempre fortemente relacionada a identidade regional, comunitaria e familiar, em
conjunto com a religiosidade(®.

O péo produzido no ambiente doméstico era confeccionado a custa de muito
trabalho e muitos esfor¢cos, mas era um alimento indispenséavel e trazia ao povo imensa
satisfacdo, conforto e orgulho. A afetividade em torno do pao esta relacionada a todas as
tradicdes que o cercam, sejam elas familiares, simbdlicas ou religiosas. Ao longo do
tempo foi sendo desenvolvida uma grande variedade de pées que se tornaram patrimonio

histérico e cultural do pais®.

3.3.1 As mulheres e o fabrico do pao

Fazer o pdo no ambiente doméstico em Portugal era tradicionalmente uma tarefa
feminina. A transmissdo das técnicas aconteciam de mae para filha ou entre outras
mulheres (avo, tia, sogra, vizinha, etc.), tradicdo essa que perdurou por muito tempo em
algumas zonas rurais® 7,

A iniciacdo dava-se na puberdade, uma vez que amassar o pao fazia parte do
preparo para 0 casamento e para a procriagdo. Primeiro aprendiam a renovar o fermento,
e depois a amassar o pao, tarefa que exigia mais forca e experiéncia. Nessa fase a filha
auxiliava a mae como parte do processo de aprendizagem. Anos mais tarde, quando a mae
deixava de amassar o pao por razées de salde ou perda de forcas, é ela quem passava a

auxiliar a filha adulta®.
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Estando o pé&o relacionado a fertilidade, em algumas situag6es as mulheres néo
podiam amassar quando estavam menstruadas e nem quando estavam gravidas, e muitas
continuavam a amassar mesmo ap0s a menopausa para que nao fossem associadas a
esterelidade(®.

Todo o material indispensavel a confecgdo do pao (arcas, masseira, tabuas de pao,
raspadeira, etc.) era também passado de geracdo em geracdo, circulando
preferencialmente pela linha materna. O mesmo acontecia com o fermento:
tradicionalmente uma por¢cdo de massa fermentada era oferecida a filha pela mée na
ocasido de seu casamento, permitindo a mesma amassar seu préprio pao, conservando-o
e regenerando-o pelo maximo de tempo possivel e as vezes por toda sua vida®.

Todo o processo de confeccdo do pdo era feito pelas mulheres, desde a
amassadura até o cozimento. Aos homens cabia algumas das etapas anteriores, do plantio
do grao e preparo da farinha, e por vezes, quando o marido estava presente, disponivel e
bem-disposto, participava no transporte dos pades para o forno colectivo e depois para
casa”

O péo caseiro era um simbolo, ao qual as mulheres estavam intimamente ligadas
por conhecerem seu valor melhor do que ninguém. Suas motivacdes para 0 amassar eram
inmeras: para sustento da familia, abastecer pessoas idosas e doentes ou em troca de
servico; por razbes econdbmicas, uma vez que era mais barato que o da padaria; por ser
nutritivo e bom para a saude; pelo sabor que tem fresco, em torradas e em sopas; porque
0 pdo amassado semanalmente representava um elo fisico, mental e emocional entre mae
e filha®. Era através das mulheres que se transmitia o saber-fazer, e eram elas as

responsaveis por manter vivas as tradicées locais”.

3.3.2 Ciclo da Vida

O péao possuia um valor cultural associado a todo o ciclo da vida, do nascimento a
morte®. Essa associacdo pode ser observada na simbologia de todo o processo de
confecgdo do pdo e também em pées especificos que eram feitos e oferecidos em cada
fase da vida® ",

Todas as etapas da confeccdo do estavam relacionadas simbolicamente as
diversas fases do ciclo da vida. A amassadura era a concepcéo, o crescimento da massa
era a gestacao, tender a massa representava o nascimento e quando a mesma era levada
ao forno colectivo era o nascimento social, no forno acontecia o renascimento ou
nascimento espiritual, quando saia do mesmo era o baptismo e por fim quando era coberto
e levado a casa eram a mortalha, a morte e o calvario que estavam representados(.

Diferentes tipos de pado eram produzidos e ofertados em cada marco do ciclo da

vida. Quando nascia uma crianga, o0 pai comia um “molete” para que o filho se fortalecesse.
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A parturiente, para que esta ganhasse forgas, eram ofertadas cestas com p&o alvo e eram
preparadas com pao a “agorda-de-parida”, a “sopa de parida” e “fatias paridas”. O
“samagaio” e a “fatia do baptizado” eram presentes nos batizados. Era frequente se dar
uma codea de pao ou um “biquinho” para criangas na fase da denticdo e esperava-se que
as criancas crescessem e “levedassem como pao”®.

Na “Festa dos Rapazes”, que marcava a iniciagdo a sociedade dos homens feitos,
estes enfeitavam varas ou cajados com roscas e outros alimentos. Rapazes e raparigas
solteiros deviam comer “o canto do pao” para casar cedo e namorados trocavam entre Si
oferendas de paes de formatos diversos e sugestivos. No casamento, eram lancados graos

de trigo para dar felicidade ao casal e sempre estavam presentes os “paes de fatia”, “paes
de meia lua”, “paes com cornos”, roscas, “bola”, paes doces em forma de ferradura, “fatias
de boda”, um boneco de massa configurando um casal de bracos entrelagados e o bolo de
pdo que se pendurava na casa dos recém-casados®,

Na ocasido da morte, na freguesia de Santa Isabel do Monte, metiam no caixao
junto com o defunto um bocado de p&o de milho molhado em vinho juntamente com uma
bilha com agua e uma moeda e diziam: “ai vai 0 vinho e o p&o e cinco reis pra passar o
ribeiro”. O pao “votivo” era ofertado ao padre que celebrava o enterro; a “redonda”, o “nicho”
ou a “esmola do corpo presente” eram dadas aos que velavam o corpo; o “carolo” era

ofertado aos acompanhantes na saida do cemitério®.

3.3.3 Oreligioso e o profano

O pao sempre esteve associado a um valor simbdlico, compreendendo semanticas
muito distintas, da sexualidade areligido, do profano ao sagrado, recebendo analogias com
a fecundidade e com a encarnagdo do corpo de Cristo®?. A associacdo da simbologia
religiosa com a da sexualidade, da fecundagdo ao nascimento, caracterizava uma
conotacao erdtico-religiosal”. O pdo também simbolizava a partilha e a abundancia®. Este
simbolismo se observava em comportamentos e tradicdes no momento da confec¢éo deste
alimento, e também em tipos de péo especificos relacionados a santos e festividades.

Durante o fabrico do pdo, em todas as etapas estavam presentes supersticoes,
crencas e ritos caracterizando-o como um verdadeiro culto: ora¢des e provérbios populares
eram recitados, o sinal da cruz era frequentemente marcado e gesticulado, tudo isso com
a intencdo de proteger o processo e garantir o sucesso do produto final®.

Como elemento fundamental da histéria, cultura e religiosidade portuguesas, nao
poderia deixar de fazer parte tradicional de dias especiais e de festividades santas. Cestos
com graos e paes decorados com flores ja eram ofertados as divindades pelas mulheres
desde a antiguidade, e por muito tempo estas dedicaram horas, semanas e por vezes

meses a preparar os paes e oferendas para festivais e dias santos. Por vezes estavam
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associados ao pagamento de alguma promessa, outras para simbolizar a partilha
universal®. Sao alguns exemplos:

o As regueifas: de massa muito alva e comprimida, sdo também conhecidas
como “pao de domingo”, pois inicialmente era costume compra-las ap6s a missa dominical,
mas até hoje se mantém a tradicdo do consumo neste dia no Norte de Portugal. Também
era costume padrinhos presentearem seus afilhados com uma regueifa na Pascoa, e estas
sempre aparecem em festas e romarias. Em Valongo séo fabricadas em formato torcido
com decoragdes de massa como lagos, pinhas, folhas, espigas, etc®.

. Os folares: tradicionais da Pascoa, sdo paes recheados com ovos cozidos
inteiros e modelados em diferentes formatos que sugestionam a fecundidade e a virilidade:
lagartos, borregos, pintainhas, pombas, bezerrinhas, coragéo, ninhos, galinhas, bonecas
gravidas, entre outros. De regido para regido, existem algumas variagdes na receita®.

. O péo coado: feito com farinha de milho muito fina, era consumido em época
do Natal no Minho. Também em sua receita juntava-se o milho-mitdo, farinha de centeio
e por vezes farinha de trigo e na hora de cozer utilizavam-se folhas de couve®,

. As fogacas: a tradicional fogaca esta presente na Festa das Fogaceiras em
Santa Maria da Feira, no dia 20 de janeiro. A oferenda é carregada a cabeca por trés
fogaceiras, meninas que ndo atingiram ainda a puberdade, que vestem branco e um laco
colorido a cintura. A fogaga tem o formato inspirado nas quatro torres do castelo da cidade,
levam muitos ovos e sao assadas em forno a lenha. Depois da oferenda sdo benzidas e
distribuidas fatias ao povo. Outro exemplo de fogaga é o Bolo Gigante de Pombal,
relacionada a Festa das Fogacas de Abiul, celebrada no primeiro domingo de agosto em
louvor & Nossa Senhora das Neves. Nessa ocasido, a oferenda € feita por homens®,

o Charolo de Sao Gongalo: a festa de Sdo Gongalo acontece em janeiro no
Outeiro, concelho de Braganga. Nessa ocasido as mulheres preparam o “charolo”. um
andor quadrangular inteiramente coberto com roscas de diversos formatos (estrelas,
bonecos, animais e o proprio Sdo Gongalo montado a cavalo) e cujas extremidades sdo
enfeitadas com um ramo de guloseimas. Depois da procissdo as roscas sdo benzidas e
vendidas em leildo®.

. Bolos de Ferradura: oito semanas ap6s o domingo de Pascoa, na Batalha,
acontece a Festa da Santissima Trindade desde o século XVI, devido a uma promessa de
ofertar pdes e merendas para que a colheita de trigo fosse protegida das formigas que
infestavam os celeiros e as devastavam. Os bolos de ferradura sdo pées de crosta dourada,
perfumados com canela, erva-doce e limdo que sdo entdo dispostos em tabuleiros
enfeitados em forma de coroa e carregados a cabeca pelas mulheres durante uma

procissdo. Associadas a essa mesma festa sao as “merendinhas bentas”, pequenos paes
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a4zimos redondos com um biquinho no cimo, que séo lancados ao povo para que sejam
guardadas como um talisma contra formigas e tragas®.

. As papas: no concelho de Cabeceiras de Basto estdo associadas a Séo
Sebastido e no concelho de Castelo Branco estdo associadas a Nossa Senhora, Nosso
Senhor e Sdo Pedro — em ambos os casos séo ligadas a promessas do povo para que
fossem poupados de calamidades. Sao feitas de milho e servidas quentes, acompanhadas
de broas de centeio, paes e vinho®,

. Pao espiritual: a Festa dos Tabuleiros de Tomar € um culto ao Espirito
Santo. Nesta ocasido, raparigas carregam a cabeca tabuleiros decorados que possuem
sua mesma altura, contendo cada um uma arroba de péo junto a uma coroa com uma
pomba ou a uma cruz. O pdo é benzido e distribuido & populacdo que o guarda
preciosamente até o ano seguinte. Nos Acores acontecem as Festas do Espirito Santo,
ocasido em que sao preparados centenas de pées de toda espécie e levados em cestos
enfeitados a cabeca como oferendas. Também nessa ocasido sédo preparados banquetes
em que sdo servidas as sopas do Espirito Santo, feitas a base de pao de agua®.

. Bolo Santo: no Domingo de Pascoela, em Cernache, acontece a Festa de
Nossa Senhora dos Milagres quando é amassado o bolo santo em oito masseiras, por
dezesseis rapazes, e disposto em sete camadas que simbolizam os sete dias da semana
e decoradas com a oitava massa modelada em formato de quatro pinhas, duas pombas,
duas palmeiras, duas serpentes e uma coroa representando respectivamente o incenso, 0
Espirito Santo e a arvore do Paraiso, as serpentes biblicas e a realeza de Nossa Senhora.
O pao azimo é assado durante a noite e partido na segunda feira em fatias que sdo assadas
novamente para que fiqguem bem duras e possam ser levadas pelo povo e guardadas como
amuleto de protecéo®.

° Paes votivos figurativos: tipico dos Acgores, sdo pdes modelados em
diferentes formatos (méos, bragos, pés, seios e outras regides do corpo ou em formatos
de animais), rogando a diferentes santos por cura, protecéo, sorte e prosperidade®.

o Guloseimas dos Arraiais e Romarias: em diversas regides de Portugal
nestas ocasifes sdo populares entre as criancas ou ofertadas entre rapazes e raparigas
rosquinhas doces. Sao feitas de trigo ou centeio (este Ultimo na llha da Madeira), gema e
acucar e modeladas em diferentes formatos (bonecos, bailarinas, coracdes, bolsas e
animais), cada um com seu significado®.

. Paes doces de configuracao sexual: a origem destes paes esta nos cultos
pagdos, quando os Orgdos sexuais eram emblemas de fertilidade, fecundidade e
procriacdo. Hoje em dia podem parecer indecentes ou obscenos, mas permanecem

presentes na cultura portuguesa e estdo associados a santos casamenteiros e muitas
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vezes sao trocados entre rapazes e raparigas com segundas intengdes. Sdo exemplos: as
roscas e pintinhos de Lamego associados a S&o Lézaro, os sarddes de Penafiel
associados a Sdo Simao, os caralhinhos de Sdo Siméo, os falos de Sdo Gongalo, os
velhotes de Gaia, as arrufadas de Coimbra e os cajatos®.

3.3.4 Patriménio Historico e Cultural

Portugal detém um grande patriménio cultural de produtos alimentares
considerados tradicionais, associados a regides especificas e a dieta mediterranea. Este
patrimdénio se construiu com os diversos sistemas de producdo agricolas, recursos
endogenos, tradicdes e conhecimentos locais. Sdo alimentos genuinos com sabores
auténticos, menos processados e com matérias primas autoctones®®,

O péo, por toda a sua importancia histérico e cultural acima mencionadas, ndo
poderia deixar de fazer parte desse acervo. Dentro da categoria “Pao e Produtos de
Panificagdo”, estdo incluidas as Broas (Broa, Broa a Lavrador, Broa de Avanca, Broa de
Avintes, Broa de Milho da Beira Alta, Broa de Milho do Vale do Sousa, Broa de Milho e
Centeio, Broa de Vil Moinhos, Broa Mimosa do Boco), Caralhotas de Almeirim, Folar de
Tras-os-Montes, Padas de Vale de ilhavo, Pdo com Chourico, P&o de Alfarroba, P4o de
Casa, Pées de Centeio (da Guarda, de Barroso, de Castro Laboreiro, do Sabugueiro), Pao
de Cornos, Péo de Escalhdo, Pao de Mafra, Pao de Padronelo, P&o de Trigo do Alentejo,
Pao de Trigo em “Padas”, Pdo Doce, Pdo Podre, Pdo Santoro de Péga, Pao Sovado,
Paozinho.

Além disso, a Fogaca da Feira e o Folar de Valpacos possuem o selo
regulamentado pela Uinido Europeia de Indicacdo Geografica Protegida (IGP), uma
denominagao que “identifica um produto originario de um local ou regido determinados,
gue possui determinada qualidade, reputag@o ou outras caracteristicas que possam ser
essencialmente atribuidas & sua origem geogréafica e em relagéo ao qual pelo menos uma

das fases de producéo tenha lugar na area geogréafica delimitada”®®),

3.4 SUSTENTABILIDADE

Sustentabilidade € um conceito abrangente que se refere a capacidade de manter
um equilibrio entre as necessidades econdmicas, sociais e ambientais de uma sociedade,
de forma a assegurar 0 bem-estar das geracoes presentes sem prejudicar as geracdes
futuras®®. A Organizacdo das Nacgdes Unidas (ONU) criou em 2016 a Agenda 2030 de

Desenvolvimento Sustentavel, que abrange 17 objetivos abordando todas as dimensdes
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da sustentabilidade, das quais serdo ressaltadas neste trabalho as questdes da seguranca
alimentar, agricultura sustentavel e padrdes de consumo e de producéo sustentaveis@.
Atingir a sustentabilidade na producéo e comércio de alimentos € um dos maiores
desafios atuais e necessita de uma abordagem ampla e integrada. Sendo o p&o um
alimento base em Portugal e ao redor do mundo, sua influéncia é bastante significativa na
sustentabilidade dos sistemas alimentares, mais especificamente no que se refere a
impacto ambiental e seguranca alimentar®?, Quando se trata de pdo e sustentabilidade, é
fundamental considerar os aspectos de producéo, grau de processamento dos ingredientes

utilizados, distribuicdo, consumo e os impactos relacionados a cada etapa®@?.

3.4.1 Producéo

O atual sistema alimentar e agricola de produgdo em grande escala, apesar de
fornecer grandes volumes de alimentos aos mercados globais, esta diretamente
relacionado com escassez de 4gua, desmatamento, perda de biodiversidade, esgotamento
do solo, altos niveis de emissfes de gases de efeito estufa e altera¢des climaticas assim
como tem se mostrado incapaz de fornecer alimentos de qualidade em quantidade
suficientes em vista do crescimento populacional, e a fome e a pobreza persistem como
desafios criticos globais 24,

Nesse contexto, € fundamental promover sistemas alimentares mais resilientes e
intensificar a producdo mais sustentavel de alimentos de alta qualidade®®, que protejam
0s ecossistemas dos quais depende a agricultura e que oferegcam seguranca alimentar as
geracdes presentes e futuras®. Dentro do segundo Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel da ONU, que se refere a seguranca alimentar e agricultura sustentavel,
destaca-se também a necessidade de “garantir sistemas sustentaveis de produgdo de
alimentos e implementar praticas agricolas resilientes, que aumentem a produtividade e a
producdo, que ajudem a manter 0s ecossistemas, que fortalecam a capacidade de
adaptacdo as alteragbes climaticas, as condigbes meteorologicas extremas, secas,
inundacgdes e outros desastres, e que melhorem progressivamente a qualidade da terra e

do solo”?,

3.4.1.1 Biodiversidade

Biodiversidade pode ser definida como a variabilidade genética das plantas e a
conservacdo dos seus recursos genéticos®?. A preservacdo da biodiversidade, assim
como a garantia de que todos os beneficios decorrentes da utilizacdo da mesma e dos

conhecimentos tradicionais associados sejam acessiveis a todos, também é um
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compromisso estabelecido dentro do segundo Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel
da ONU®,

O relatério da EAT-Lancet Comission ressalta a importancia da producdo de uma
diversidade de alimentos apoiando-se na sustentabilidade ambiental para alimentar uma
populacdo crescente, e da necessidade da reorientagdo das politicas agricolas para
aumentar a biodiversidade das colheitas, ao invés de aumentar o volume de algumas
variedades apenas®.

A preservacao e aumento da biodiversidade sdo fundamentais dos pontos de vista
de producdo, ambientais, socioeconébmicos e nutricionais. O planejamento e o
gerenciamento da diversidade melhoram o fornecimento de servicos ecossistémicos
fundamentais para a agricultura, como a polinizagdo e a saude do solo. Além disso,
aumenta a produtividade e a eficiéncia no uso de recursos, otimizando a biomassa e a
coleta de agua. A diversidade de culturas reduz o risco de fracasso diante das mudancas
climaticas, gerando resiliéncia ecoldgica e também socioeconbmica, uma vez que pode
gerar novas oportunidades de mercado e ajudar a estabilizar rendas familiares ao
diversificar também as fontes de renda. Por fim, consumo variado de alimentos é parte
fundamental para um consumo mais amplo de nutrientes essenciais®.

Os cereais integrais sao parte fundamental de uma dieta sustentavel, sendo o
aumento de seu consumo em quantidade e variedade importantes pelo apoio a
biodiversidade no sistema alimentar®). Globalmente, trés cereais fornecem cerca de
cinquenta por cento da energia total consumida, ao mesmo tempo que a diversidade
genética de outras culturas vem diminuindo rapidamente®@?,

Inicialmente, o pédo era feito a partir de cereais diversificados disponiveis
localmente, porém ao longo do tempo foram sendo substituidos e atualmente existe uma
dependéncia da farinha de trigo na producgéo de péo. Esta situagdo contribui para a perda
da biodiversidade, menor produtividade ambiental e afeta negativamente a seguranca
alimentar, desafiando os sistemas alimentares e tornando-os vulneraveis em momentos de
crise e pos crise, como durante a pandemia de COVID-19 e o atual conflito armado russo-
ucraniano, que geraram interrupgdes na cadeia de suprimento de alimentos e impactaram
a producdo e comercializacdo de trigo®@V.

Em Portugal, na época medieval a até o século XVI, os pades de mistura eram feitos
a base de uma combinacgéo de cereais: meados (centeio e milho miudo), ter¢cados (trigo,
centeio e milho mitdo ou entdo centeio, milho mitdo e cevada) ou quartados (trigo, cevada,
centeio e milho mitdo). A partir dos séculos XVII e XVIII, com a difusédo do milho grosso, e
dos séculos XIX e XX, com o aumento da producao e valorizacdo do trigo, a cevada e o
milho mitdo foram sendo cada vez menos utilizados e a composi¢do dos pdes de mistura

foi sendo modificada(”.
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Um exemplo do supracitado é o caso de Castro Laboreiro onde, no inicio do século
XX, 0 pdo de mistura era confeccionado com centeio e milho mitdo, porém ao longo dos
anos o milho mitdo foi sendo substituido pelo milho grosso. A partir dos anos 1980, com
a subida do nivel de vida, a compra de farinha de trigo industrial passou a ser possivel, e
esta substituiu progressivamente a utilizacdo de milho no péo caseiro. Inicialmente a
propor¢ao de centeio era significativamente maior que a de trigo, porém com o tempo foram
se igualando e eventualmente a quantidade de trigo utilizada suplantou a de centeio e a
partir dos anos 1990 esse Ultimo deixou de ser utilizado por parte da populacdo®.

Cereais menores como sorgo, paingo, cevada e aveia sdo espécies amplamente
negligenciadas na producdo comercial de pao devido a falta de tecnologias de
processamento. No entanto, essas culturas possuem papel importante nos sistemas de
agricultura de pequena escala, contribuindo para o desenvolvimento econdmico local e
cadeias de abastecimento alimentar mais curtas que facilitam o acesso a alimentos de alto
valor nutricional com um reduzido o impacto ambiental@?,

A biodiversidade se perde também em termos de variedades dentro de uma mesma
espécie de cereal, como pode ser observado nos casos do trigo e do milho. Primeiramente,
eram cultivadas espécies de trigo de variedades locais associadas a singularidades
geograficas ou culturais que eram manualmente selecionadas pelos agricultores de acordo
com as caracteristicas que consideravam mais vantajosas, caracterizando uma selegéo
genética doméstica. Posteriormente, apds a Segunda Guerra Mundial, este processo
passou a ser realizado de maneira industrial e mais intensiva, muitas vezes utilizando-se
insumos tecnol6gicos e quimicos, que levou a substituicdo completa das variedades
tradicionais por novas cultivares com caracteristicas distintas em relacdo a estatura, maior
rendimento, valor nutricional distinto (maior teor de proteina, nomeadamente o gluten) e
maior adaptabilidade a diferentes terrenos, porém mais vulneraveis ao estresse ambiental,
pragas e doencas®?,

No caso do milho esta selecdo genética também aconteceu. A Broa é o péo de
milho tradicional das comunidades rurais do centro e norte de Portugal cuja composi¢éo €
a base de milho e outras farinhas como centeio e trigo. Originalmente utilizavam-se
variedades antigas de milho de polinizagdo aberta, criadas através da selecdo natural e
humana a diferentes ambientes durante anos desde a introducéo deste cereal em Portugal
no século XVI. Atualmente, estas variedades se encontram em risco de desaparecer devido
a adocao progressiva de variedades hibridas que possibilitaram uma produgcdo em maior
escala®. No entanto, as variedades de polinizagdo aberta possuem caracteristicas
aromaticas e nutricionais altamente valorizadas para a producao de broa, além de melhor

resisténcia a pestes, doencas e estresse abiético, sendo sua conservacao importante para
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satisfazer exigéncias futuras de aumento de rendimentos e qualidade dentro do contexto
das alteracdes climaticas®”.

Aumentar a diversidade de ingredientes na produgdo de p&o inclui também utilizar
ingredientes além de cereais, como leguminosas, pseudocereais (quinoa, amaranto, entre
outros), raizes e tubérculos. Além dos beneficios nutricionais, geram uma menor pegada
de carbono e requerem um menor uso de terra e 4gua e por isso também possuem
importancia para a sustentabilidade ambiental®@V.

Assim, a diversificac@o de ingredientes e a valorizacdo da biodiversidade local em
detrimento do uso majoritario de trigo no processo de confec¢do de pao faz parte de uma
transicao para a producéo de pao mais sustentavel, gerando transformacdes em direcéo a

sistemas alimentares mais resilientes a crises climaticas, politicas e de satde publica®V.

3.4.1.2 Agricultura Familiar

A agricultura familiar € o modelo de producgédo de alimentos que mais se assemelha
a um sistema alimentar sustentavel, gerando seguranga alimentar e nutricional e
englobando o desenvolvimento social, econdémico e cultural®®®.

Atualmente, agricultores familiares s@o responsaveis por cerca de 80% dos
alimentos produzidos no mundo®. Em Portugal, a agricultura familiar tem uma
representatividade de 68%, sendo mais presente na Beira Litoral, Entre Douro e Minho e
na Madeira, onde predominam pequenas exploracdes, e menos presente no Alentejo,
Ribatejo e Oeste e Algarve, onde ha maior empresarializacdo e exploracbes de maior
dimens&o®@,

Reconhecendo a importancia da agricultura familiar, e que a mesma necessita de
ser mais apoiada por politicas publicas, diversas iniciativas tém sido criadas a ambito
mundial que englobam o comprometimento de Portugal. Em 2011 foi estabelecida a
Estratégia de Seguranca Alimentar da Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa
(CPLP), em que a agricultura familiar surge como um pilar fundamental para resolugéo
desta problematica®. O ano de 2014 foi declarado pela Organizacdo das Nacdes Unidas
como Ano Internacional da Agricultura Familiar, e posteriormente os anos de 2019 a 2028
como a Década da Agricultura Familiar. Em 2020 a Comisséo Europeia lancou a Estratégia
Do Prado ao Prato (Farm to Fork Strategy) e em Portugal nesse mesmo ano foi publicada
a agenda de Inovacdo para a Agricultura 2030 “Terra Futura”, que também tem como
objetivo acelerar a transicdo para um sistema alimentar e uma agricultura mais
sustentaveis®@,

A agricultura familiar possui papel importante na conservagao da biodiversidade e
dos ecossistemas ao desenvolver habitualmente atividades agricolas ndo especializadas

e diversificadas®®, de modo a otimizar o aproveitamento dos terrenos para garantir
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variedade de espécies em todas as estacdes?®®. Agricultores familiares, mesmo sem esse
proposito expresso, acabam por proteger a biodiversidade uma vez que por razdes
econbmicas muitas vezes ndo tém acesso a sementes industriais melhoradas e assim
conservam e utilizam sementes selecionadas manualmente, mais resistentes a doencas e
as adversidades eminentes locais®.

Da mesma maneira, 0 menor uso de agroquimicos por limitagbes econdémicas
caracteriza um modo de producdo mais sustentavel e benéfico ao meio ambiente e a saude
por diminuir a exposi¢cdo dos produtores e consumidores a esses produtos, mesmo que
desintencionalmente®.

Disseminar variedades tradicionais no mercado, distintas das industriais, contribui
para a preservagdo de um patrimonio cultural e promove a oferta de alimentos de
gqualidade intrinseca exclusivas, muitas vezes mais nutritivas, contribuindo para dietas mais
equilibradas® 29, como é o caso do milho de variedades portuguesas tradicionais de
polinizacdo aberta mencioando anteriormente, que possui maior teor de compostos
fendlicos e melhores caracteristicas organolépticas quando comparado ao milho
comercial®@®,

Por fim, fomentar a agricultura familiar incentiva a fixacdo das popula¢des nos
territérios rurais, promovendo o desenvolvimento econémico de forma sustentavel nestas

regidoes®,

3.4.1.3 Agricultura biolégica

A agricultura bioldgica constitui um instrumento para o desenvolvimento sustentével
por caracterizar um sistema de gestdo agricola que utiliza praticas respeitadoras do
ambiente com conservacdo de biodiversidade, preservacdo de recursos naturais e
adaptacéo as condicGes regionais, minimizando o impacto desta atividade no ambienteG?,

O objetivo é atuar de forma mais natural possivel de acordo com normas que
regulamentam a pratica (como por exemplo em relagdo ao uso de fatores de precaucdo
externos e a néo utilizacdo de organismos geneticamente modificados) e principios (como
promocao da saude do meio e dos seres humanos, embasamento nos sistemas e ciclos
ecoldgicos e relacGes justas), oferecendo ao consumidor transparéncia e confianca®®,

Em Portugal, exploracdes certificadas para a producdo em modo biolégico vém
aumentando significativamente, ocupando em 2019 a area de 209,9 mil hectares (5,3% da

SAU), das quais os cereais para grdo ocupam somente 3,0 mil hectares®®.

3.4.2 Processamento e Distribuicdo
Ao longo do tempo, o p&o passou por profundas alteracbes devido ao

melhoramento genético dos cereais e ao desenvolvimento das tecnologias de moagem e
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panificacdo®. A partir dos anos 1960, com modelos de producéo industrial avancados, a
fabricacdo caseira e artesanal de pao passou a ser maioritariamente substituida por
processos mecanizados, acelerando a produc¢édo e fazendo uso de ingredientes e técnicas
para aumentar seu potencial comercial®Y. Processos de moagem e panificagdo industriais
em grande escala tém implicagbes ambientais e tecnologicas diferentes da panificacao
local e artesanal®.

As cadeias de producdo em grande escala utilizam maioritariamente variedades
modernas de cereais, nomeadamente trigo, que aumentam o rendimento de producéo,
porém suas praticas agricolas geram uma pegada ecolégica maior uma vez que
necessitam de mais insumos e contribuem para uma maior degradacao do solo e perda da
diversidade genética. As cadeias de producéo locais possuem vantagem em relagéo as
globais no que se refere a sustentabilidade por possuirem maior potencial de preservagéo
da biodiversidade e assim sdo mais adequadas para lidar com a crescente variabilidade

ambiental e custos instaveis de insumos®?.

3.4.3 Consumo e desperdicio alimentar

Grandes volumes de perda e desperdicio de alimentos possuem repercussfes
negativas substanciais social, econémica e ambientalmente e sua gestdo esta entre os
principais desafios que o sistema agroalimentar global vem enfrentando nas ultimas
décadas, visando a sustentabilidade a longo prazo das cadeias alimentares©? 33,

O décimo segundo Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel da Organizacdo das
Nacdes Unidas (ODS-ONU) diz respeito a “garantir padrées de consumo e de produgao
sustentaveis”, sendo um dos pontos chave a reducado do desperdicio alimentar em todas
as etapas das cadeias de producdo e armazenamento®”, englobando o pés-colheita,
transporte, processamento, embalagem, o retalho e o consumidor®@® 29,

Dados de 2011 da FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations)
indicam que um terco de todo alimento produzido no mundo é desperdicado anualmente
em todas as etapas desde o campo até os domicilios, sendo 30% referente a cereais®?.
Dados de 2019 da mesma Organizagdo apontam que 14% da producdo mundial de
alimentos é desperdicada a partir do pés-colheita, porém excluindo as fases de retalho®®.

Dentre os grupos de alimentos mais desperdicados esta o pdo, uma vez que &
produzido industrialmente em grande volume e possui curto prazo de validade®?. Essa
questao é particularmente preocupante para 0s paises europeus, que juntos dominam mais
de 50% do mercado global de pdo®®. Em 2021, a producdo mundial de p&o foi de 209.874,8
milhdes de kilos®?, no entanto, cerca de 10% da quantidade produzida anualmente é
desperdicada®. Entre os paises mediterraneos, pdes e outros produtos de padaria

representam 20% do volume total de alimentos desperdicados®?. Esse desperdicio ndo



21

reflete apenas em perda de produto, mas na perda de inidmeros recursos naturais como
agua, terra e energia usados na producao de matérias-primas, transporte e fabricacao do
mesmo3),

A perda e o desperdicio acontecem em todas as etapas da cadeia de
abastecimento, da fabricacdo ao consumidor®?, e entender o processo de geracédo de
residuos em cada uma delas é fundamental para melhorar a economia e sustentabilidade
do processo®). Durante as etapas de armazenamento e transporte, por exemplo, as
condi¢cbes do ambiente séo essenciais para a preservacado da qualidade e prolongar a vida
atil do pao®3. Outro exemplo € o fato de que até 40% do p&o é perdido durante a fabricacédo
de sanduiches devido a remocdo de crostas, um desperdicio totalmente evitavel
considerando que o pdo ndo possui fracdo ndo comestivel©? 33,

As solugbes encontradas na presente revisdo para reduzir o desperdicio de péo
englobam fornecer melhor conhecimento e informagcdo aos consumidores®), buscar
solucdes para aumentar o tempo de prateleira do produto®® e reaproveitar residuos de pdo
para producdo de outros produtos, uma vez que apesar de a minimizagcdo ser
extremamente necesssaria, a eliminacdo do desperdicio durante a cadeia de
abastecimento é uma meta irreal®?,

A nivel dos consumidores, faz-se necessario fornecer melhor conhecimento e
informacdo aos mesmos para que possam lidar com suas acgles relacionadas a
alimentacdo de um ponto de vista econdmico e ambiental®®, incluindo o aproveitamento
de sobras de pdo na producdo de receitas tradicionais, como sopas e outras,
armazenamento em condi¢cBes adequadas de humidade e temperatura e maior controlo da
guantidade produzida ou comprada face ao consumo real®?,

No que se refere a aumentar o tempo de vida util do péo, bactérias laticas
encontradas em massas mae, tipo “sourdough”, possuem propriedades antimicrobianas
promissoras para aplicagdo como conservantes naturais em produtos de panificagdo a
base de trigo, uma alternativa natural aos aditivos quimicos alimentares. O efeito
conservante se da pela producdo de acidos que levam a uma queda do pH e a produgéo
de outros compostos com atividade antimicrobiana®®.

Por fim, ndo sendo possivel reduzir por completo o desperdicio de pdo, 0s mesmos
podem apresentar uma oportunidade rentdvel como fonte potencial de carbono para a
producédo de novos produtos comerciais e diversas rotas alternativas foram desenvolvidas
com esse fim. Uma possibilidade é a reintegracdo do p&o desperdicado na industria
alimenticia como substrato para o cultivo de bactérias lacticas para diversos fins, para o
fabrico de cerveja, xarope de glicose e como componente de racdo animal®@ 32 33 Na
perspectiva da agricultura sustentavel, o reaproveitamento de pao desperdicado para a

formacdo de uma biomassa acidificada que pode ser empregada na correcdo de solos
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alcalinos, como os mediterrdneos, € uma ferramenta promissora para recuperar a
fertilidade do solo de maneira biol6gica®. Residuos contaminados com outros residuos
alimentares ou por deterioracdo microbiolégica, ndo mais aptos para reintegracdo na
cadeia de consumo alimentar, podem ser empregados em incineragéo para producéo de
energia térmica, digestdo anaerdbia em aterros sanitarios para producdo de metano e
producdo de bioetanol para combustivel@! 32 33 Além disso, acUcares fermentaveis,
proteinas e outros nutrientes de alta qualidade presentes no pdo o tornam um possivel
substrato para a producdo de produtos quimicos, bioplasticos, produtos farmacéuticos e
outros produtos renovaveis por meio de fermentag6es microbianas®?.

Uma outra maneira de relacionar a producdo mais sustentiavel de p&do com a
reducdo de desperdicio alimentar é aproveitar para a sua confec¢gdo os subprodutos ou
materiais residuais gerados durante o processamento de cereais e oleaginosas (como
cascas, gérmen, residuos da producdo de Oleos, etc). Essa pratica melhora a
sustentabilidade da produgéo de cereais e sementes oleaginosas, uma vez que residuos
séo reingressados na cadeia de producao de alimentos construindo uma economia circular,
gerando renda indireta e fornecendo novas opcdes de alimentos nutritivos para o
consumidor. Além disso, o0 aproveitamento de subprodutos e materiais residuais agrega
nutrientes como fibras e proteinas mais ecolégicas, uma vez que proteinas a base de

plantas geram uma menor pegada de carbono e um menor uso de terra e agua®?.

3.5 ASPECTOS NUTRICIONAIS

Do ponto de vista nutricional, o pdo é parte de uma alimentacao equilibrada e
saudavel®® sendo um alimento com papel energético devido ao teor de carboidratos
proveniente dos cereais®. Além disso, pode ser fonte de fibras alimentares, minerais,
vitaminas (complexo B e E) e proteinas®®.

Os tipos de cereais utilizados®? 3, assim como o processo de fabricacdo do péo,
seja a moagem e processamento de gréos, estocagem ou fermentagéo, tem influéncia
sobre seu valor nutricional, tanto na quantidade quanto na biodisponibilidade de

nutrientes®?.

3.5.1 Moagem e processamento de graos
Em Portugal mais da metade do pao fabricado e consumido regularmente é a base
de trigo e o pao branco feito com farinha de trigo refinada possui maior preferéncia pelos

consumidores®9),
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O processo de refinamento da farinha envolve a remoc¢éo da casca (farelo) e do
gérmen, restando apenas o endosperma do gréo de trigo. A farinha é designada “branca”
guando a extragdo atinge 75% ou mais. Como cada um dos constituintes do grdo possui
diferente composi¢ao nutricional, aumentar o percentual de extracéo leva a uma diminuicao
do valor nutricional? 38,

A Tabela 1 apresenta os valores nutricionais da farinha de trigo refinada (tipo 55) e

a da farinha de trigo integral:

Tabela 1 — Valor nutricional por 100g das farinhas de trigo integral e refinada (tipo 55)

Nutrientes Fariril:taegrealtrigo Farinha dSeStrigo tipo

) Energia [kcal] 338 344
Eneraia Energia [kJ] 1430 1460
Lipidos [g] 2,4 11

Acidos gordos saturados [g] 0.3 0,2

Acidos gordos monoinsaturados 0,2 0,1

[g]

Lipidos Acidos gordos polinsaturados [g] 0.9 04
Acido linoleico [g] 08 0,4

Acidos gordos trans [g] 0 0

Colesterol [g] 0 0
Hidratos de carbono [g] 65,2 74,3

AcUcares [g] 2,3 1,5

Sacarose [g] 11 0,3

Hidratos de Carbono Lactose [g] 0 0

Oligossacarideos [g] 0 0

Fibra [g] 8,6 2,9
Amido [g] 62,9 72,8

Proteina [g] 9,6 7,8

Proteinas e Aminoécidos

Triptofano/60 [mg] 2 16

Vitamina A total [ug] 0 0

Caroteno [pg] 0 0

Vitamina D [ug] 0 0

a-tocoferol [mg] 14 0,3

Tiamina [mg] 0,37 0,1
o Riboflavina [mg] 0,09 0,03
vitaminas Niacina [mg] 5,4 11
Equivalentes de niacina [mg] 74 2,7
Vitamina B6 [mg] 0,43 0,15

Vitamina B12 [ug] 0 0

Vitamina C [mg] 0 0

Folatos [pg] 43 22
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lodo [ug] - -
Sédio (Na) [mg] 3 3
Potéssio (K) [mg] 370 130
Célcio (Ca) [mg] 45 26
. ) Fésforo (P) [mg] 430 140
Minerais Magnésio (Mg) [mg] 140 36
Ferro (Fe) [mg] 43 1,2
Zinco (Zn) [mg] 3 0,9
Selénio [ug] - -
Sal [g] 0 0
Alcool [g] 0 0
Outros Agualgl 126 134
Acidos orgénicos [g] 0 0
Cinza[g] 1,58 0,5

Fonte: Tabela da Composicdo de Alimentos - INSA®G?)

Os dados apresentados na Tabela 1 demonstram a diferenca de composicdo
nutricional entre a farinha de trigo integral e farinha de trigo refinada (tipo 55), sendo a
primeira mais rica em todos 0s nutrientes exceto hidratos de carbono e amido.

Os dados acima apresentados reforcam que as farinhas de cereais, especialmente
as menos refinadas utilizadas para o fabrico de pédo integral, sdo fonte de fibras,
aminoacidos, minerais como ferro e zinco e vitaminas do complexo B® e que
consequentemente o pdo branco seja nutricionalmente mais pobre que péaes fabricados
com cereais integrais©®,

O relatério da EAT-Lancet Comission destaca a importancia dos cereais integrais

para uma dieta saudavel e recomenda o aumento do consumo®,

3.5.2 Tipos de Cereais

Desde a domesticagao dos principais cereais, 0 trigo ocupou um lugar preferencial
na panificacdo, ndo sé por sua simbologia e sacralizagdo, como também pela textura, sabor
e por ser considerado mais nutritivo®. Francisco Fonseca Henriquez, médico do Rei D.
Jodo V, em 1731 referiu que o centeio, milho, cevada e aveia eram menos nutritivos,
adequados somente as classes mais baixas®.

No entanto, dados atuais sobre a composi¢do nutricional dos cereais demonstram

um perfil diferente:
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Tabela 2 — Valor nutricional por 100g das farinhas de trigo integral, trigo tipo 55, milho tipo

70, centeio, aveia e cevada.

Farinha | Farinha | Farinha | Farinha | Farinha | Farinha
Nutrientes _de trigo dg trigo (_je de _ dg de
integral | tipo 55 | milho | centeio | aveia | cevada
tipo 70
Energia [kcal] 338 344 359 370 363 330
Energia Energia [kJ] 1430 1460 1520 1570 1530 1400
Lipidos [g] 2,4 1,1 2,2 1,2 7.3 2,5
Acidos gordos saturados [g] 0.3 0,2 03 0,2 0,7 0,4
Acidos gordos monoinsaturados [g] 0,2 0.1 0.6 0,2 16 0,3
Lipidos | Acidos gordos polinsaturados [g] 0.9 0.4 11 0,6 16 1
Acido linoleico [g] 08 04 1 0,5 1,54 0,6
Acidos gordos trans [g] 0 0 0 0 0 0
Colesterol [g] 0 0 0 0 0 0
Hidratos de carbono [g] 65,2 74,3 75,3 77,3 57 64,4
Acucares [g] 2,3 15 0 0 1,3 0,9
Sacarose [g] 11 0,3 0 0 0,9 0,5
Hgi;?ggige Lactose [g] 0 0 0 0 0 0
Oligossacarideos [g] 0 0 0 0 0 0
Fibra [g] 8,6 2,9 2,6 9,4 5,7 7.6
Amido [g] 62,9 72,8 75,3 77,3 55,7 63,5
Proteinas e | Proteinalg] 9,6 7.8 83 7,8 14,5 8.8
Aminoéacidos Triptofano/60 [mg] 2 1,6 0,9 1,6 3,1 2
Vitamina A total [ug] 0 0 0 0 0 0
Caroteno [pg] 0 0 0 0 0 0
Vitamina D [ug] 0 0 0 0 0 0
a-tocoferol [mg] 14 03 0 0,85 0,9 0,3
Tiamina [mg] 0,37 0,1 0,36 0,35 0,33 0,37
Riboflavina [mg] 0,09 0,03 0,1 0,13 0,09 0,12
vitaminas Niacina [mg] 54 11 1 0,4 2,4 5,7
Equivalentes de niacina [mg] 7,4 2,7 19 2 55 7,7
Vitamina B6 [mg] 0,43 0,15 0,56 0,36 0,13 0,22
Vitamina B12 [pg] 0 0 0 0 0 0
Vitamina C [mg] 0 0 0 0 0 0
Folatos [ug] 43 22 10 71 46 19
lodo [ug] - - - - 20 5
Sédio (Na) [mg] 3 3 1 1 2 33
Potassio (K) [mg] 370 130 120 330 410 360
) _ Célcio (Ca) [mg] 45 26 8 30 43 23
Minerais Fésforo (P) [mg] 430 140 100 150 430 300
Magnésio (Mg) [mg] 140 36 46 71 130 89
Ferro (Fe) [mg] 4,3 1,2 0,8 1,8 6,3 4,5
Zinco (Zn) [mg] 3 0,9 1 2,3 4,5 2,8
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Selénio [ug] - - - - 8,6 4,8
sal [g] 0 0 0 0 0 0
Alcool [g] 0 0 0 0 0 0
urae |Aoualal 126 | 134 13 12,1 12 14
Acidos organicos [g] 0 0 0 0 0 0
Cinza [g] 1,58 05 05 0,9 18 1,45

Fonte: Tabela da Composi¢éo de Alimentos - INSA®?

Além do maior teor de nutrientes da farinha de trigo integral em relacéo a versao
refinada jA mostrado anteriormente, os dados indicados na Tabela 2 indicam um valor
nutricional superior das farinhas de milho, centeio, aveia e cevada em relagdo a farinha de
trigo branca, demonstrando que a substituicao de parte da farinha de trigo refinada ndo s6
por farinha de trigo integral, mas também por farinhas de outros cereais, aumenta
consideravelmente o valor nutricional do pé&o, particularmente em termos de proteinas,
minerais, gorduras insaturadas, antioxidantes e fibras®®.

Torrinha et al analisaram o conteddo de minerais de diversos paes portugueses
(péo de farinha de trigo refinada, p&do de milho, pdo com mistura de farinhas de trigo e milho
e Broa de Avintes preparada com mistura de farinhas de milho e centeio) e observaram
gue pées contendo farinha de centeio possuem maior teor de minerais. A Broa de Avintes
possui maior conteido de célcio, magnésio, sédio, potassio, cobre, ferro, manganés e zinco
em relagcdo aos demais pdes podendo ser considerada fonte (mais de 15% do valor da
RDA) de todos estes minerais exceto calcio. Além disso, observaram que o pao de milho
pode ser considerado uma fonte importante de manganés, sédio, magnésio, cobre, zinco,
ferro e fosforo, possuindo maiores quantidades de manganés, magnésio, zinco e ferro
comparado ao péo feito com a mistura de farinha de milho e trigo. Os resultados da analise
também indicaram que o pao de trigo refinado apresentou os menores teores de cobre e
zinco comparadamente aos demais paes analisados e que em geral, todos os paes podem
ser considerados fonte importante de manganés®©®,

De acordo com Bento-Silva et al o milho, comparado a outros cereais, possui uma
grande quantidade de compostos fendlicos (principalmente acido ferulico) e ao estudarem
a Broa de Milho portuguesa observaram que a mesma € também uma importante fonte
destes compostos (além de se apresentarem de uma maneira mais biodisponivel)
especialmente as produzidas com milho de variedades portuguesas tradicionais ao invés
de milho comercial. Além disso, a presenca destes compostos fendlicos nas broas
produzidas a partir das variedades tradicionais de milho inibe a oxidagéo lipidica e
promovem reacdes que resultam em melhores caracteristicas sensoriais de sabor e

aroma®@,
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Outros ingredientes além de cereais também podem ser utilizados no fabrico de
pdo, como leguminosas, pseudocereais (quinoa, amaranto, entre outros), raizes e
tubérculos. Substituir parte da farinha de trigo por estes ingredientes pode trazer beneficios
em termos nutricionais por serem mais ricos em proteinas, fibras alimentares e compostos
bioativos ou por possuirem um menor indice glicémico®). Um exemplo é a farinha de
alfarroba, que substitui parte da farinha de trigo refinada no P&o de Alfarroba, tradicional

do Algarve*®, agregando fibras, vitaminas e minerais©®9.

3.5.3 Outros fatores com importancia no valor nutricional do p&o

Além da moagem e dos tipos de cereais, outros fatores implicam na composicdo
nutricional de pées como presenca ou ndo de fortificagio com alguns nutrientes
especificos, composicdo do solo, uso de fertilizantes e localizagdo geogréafica das
plantacbes de cereais®), tipo de fermentacdo® 49 e condicGes de preparo e
armazenamento®?,

No que se refere a adicdo de nutrientes durante a fabricacdo de péo, destaca-se a
adicdo de sddio através do sal de cozinha (cloreto de s6dio) e outros aditivos que contém
esse mineral (como bicarbonato de sédio). O teor de sédio em pédes portugueses é
frequentemente alto, muitas vezes atingindo quantidades muito proximas do limite
permitido pela legislacdo vigente®®. Desde 2009 Portugal apresenta legislacdo que
estabelece um limite méximo de 1,49 de sal por 100g de pdo e em 2018 foram
recomendadas novas metas de reducdo, visando um teor maximo de 1g de sal por 100g
de péo. O consumo excessivo de sal esta associado ao desenvolvimento de um conjunto
de doengas cronicas e € atualmente um dos maiores riscos de saude publica em
Portugal“y,

Apesar de o pao ser considerado uma boa fonte de minerais, € preciso levar em
consideracdo a biodisponibilidade destes nutrientes, ou seja, a quantidade realmente
absorvida pelo organismo, que pode ser influenciada, por exemplo, pelo teor de &cido fitico,
inibidor naturalmente presente em produtos a base de cereais que reduz a
biodisponibilidade de ferro, zinco e calcio®. O processo de fabricacdo do pdo com
fermento natural destroi parte do &cido fitico (95% no decurso da fermentacéo de pelo
menos 6 horas) aumentando expressivamente a biodisponibilidade destes minerais.

Contudo, com o passar dos anos o fermento natural (composto de lactobacilos) foi
sendo substituido pelo fermento de padeiro (composto de sacaromicitas)??, o método de
fabricacdo de p&o se mecanizou e se alterou, e o tempo de repouso da massa para
fermentacgé&o foi encurtado, prejudicando tanto a biodisponibilidade de nutrientes quanto o

sabor, 0 aroma e a textura do produto final“® .
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Durante os processos de mistura, fermentacdo, cozimento e armazenamento, pode
haver perda de vitaminas, a depender das condi¢cbes de pH, temperatura e tempo de

aquecimento®?,

3.5.4 O gluten

O gluten é composto por uma rede de proteinas presente no trigo, no centeio e na
cevada que contribui para a elasticidade e extensibilidade da massa do pao, sendo
determinante para sua qualidade e por isso extremamente valorizado na panificagdo®? 43,

Ao longo do tempo, com os processos de selecdo genética das cultivares de trigo
em busca de maiores rendimentos e melhores caracteristicas tecnoldgicas, o teor de glaten
deste cereal foi aumentando®?. A adicdo de maior quantidade de fertilizantes nitrogenados
e agroquimicos no cultivo de trigo também foi introduzida para a obtencdo de maiores
rendimentos do teor de proteina. Além disso, praticas modernas de panificacdo reduziram
0 tempo e aumentaram o uso de produtos quimicos agentes de fermentacdo do pao“.
Estes processos desconsideraram, no entanto, caracteristicas bioquimicas relacionadas a
digestibilidade e tolerancia ao glaten que estavam bem representadas nas cultivares mais
antigas e com os processos tradicionais de fermentacdo®?,

O gluten pode ser responsavel por induzir sintomas gastrointestinais em portadores
de alergia ao trigo, doenca celiaca e sensibilidade ao gliten ndo celiaca, sendo nesses
casos a exclusdo do mesmo na alimentacéo fundamental e o Gnico tratamento®“? 43,

Entretanto, seguir uma dieta sem gluten tornou-se uma das tendéncias mais
populares na ultima década, sob o pretexto cientificamente infundado de que o glaten é
prejudicial a saude e que sua exclusédo seria uma solucdo para inUmeras questfes de
saude. Estas teorias geralmente reiteram também a importancia de limitar alimentos
processados e agucares refinados, o que dificulta o entendimento de ser o glaten, produtos
quimicos ou outros ingredientes encontrados nesses alimentos os verdadeiros
responsaveis pelas doencas em questdo, dificultando a determinagdo de quais sdo 0s
individuos que realmente seriam beneficiados de uma dieta isenta de glaten. A