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Resumo

A gastronomia é um elemento da cultura humana, garantindo a manutencdo das
diferencas culturais no mundo globalizado.

A Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo situa-se num trogo do rio Almonda. Em
1981 é distinguida como Reserva da Biosfera.

O objetivo geral da tese é a valorizacao gastronomica da Reserva da Biosfera do Paul
do Boquilobo, criando condigdes de diferenciacdo da regido e valorizagdo deste recurso
endogeno.

Na metodologia realizou-se inquéritos por questiondrio e entrevistas aos
consumidores e restauracao. Foi realizado um questionario de frequéncia alimentar, para
recolha de dados sobre hébitos alimentares da populacdo desta regido.

Verificou-se que tanto os consumidores como a restauragao consideram que a oferta
de receitas tradicionais € importante para a valorizacdo da gastronomia da regiao.

Para o QFA, recomenda-se um aumento da préatica de exercicio de fisico e diminuicao

do consumo de sodio, aumento do consumo de fibra, folatos, célcio, potéssio e Vitamina D.

Palavras — chave: Gastronomia, Areas Protegidas, Patriménio cultural e natural.



Abstract

Gastronomy is an element of human culture, ensuring the maintenance of cultural
differences in the globalized world.

The Paul do Boquilobo Biosphere Reserve is located on a section of the Almonda
river. In 1981 it is distinguished as a Biosphere Reserve.

The general objective of the thesis is the gastronomic valorization of the Paul do
Boquilobo Biosphere Reserve, creating conditions of differentiation of the region and
valorization of this endogenous resource.

The methodology was conducted by questionnaire and consumer interviews and
restoration. A food frequency questionnaire was used to collect data on the dietary habits of
the population of this region.

It was found that both consumers and restauration consider that the supply of
traditional recipes is important for the appreciation of the gastronomy of the region.

For the FFQ, it is recommended an increase in the practice of physical exercise and
decrease of sodium consumption, increase of consumption of fiber, folates, calcium,

potassium and Vitamin D.

Key words: Gastronomy, Protected areas, Natural and cultural heritage.
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1. Introducéo

Desde o inicio dos tempos que os humanos trocam alimentos. A alimentacéo € fator
primordial na rotina didria da humanidade, sendo uma necessidade basica, porque “nds
somos o que comemos” (Abreu et al., 2001; Gacnik, 2012). O ato de comer sempre foi uma
linguagem internacional para a Humanidade, indo para além de ingerir um alimento;
significa também as relacOes pessoais, sociais e culturais que estdo envolvidas naquele ato
(Leonardo, 2009; Silva, 2013).

As sociedades primitivas sobreviviam da caga, pesca e colheita natural, ou seja, do
que pescavam, cacavam e das raizes e frutos que colhiam naturalmente, sem plantacdes e
esforcos para produzir (Leonardo, 2009; Macbeth, 2010). Tratava-se de um nivel de
subsisténcia dependente do que a natureza oferecia. Depois surge a domesticacdo de plantas
e animais, passando o0 homem a ser um produtor e ndo cagador de alimentos. O processo de
cultivar as sementes e pastorear rebanhos, que garantissem alimentagao durante todo o ano,
foi um grande avanco. A agricultura e agropecuaria tomaram formas bem expressivas na
alimentacdo da sociedade, procurando esta viver em regides férteis. Pouco a pouco, a vida
némada é modificada pelo processo de sedentarizacdo e pela criacdo das primeiras cidades
(Holanda, 2012). O estégio subsequente é o da Revolucdo Urbana e Revolucao Industrial,
onde ha grande concentracdo de pessoas nos centros urbanos, ocorrendo assim, a
necessidade de producdo em grandes escalas de alimentos e inserc¢éo da producao industrial
(Leonardo, 2009). A explosao demografica implica numa nova era na producéo de alimentos
(Leonardo, 2009).

A gastronomia constitui um elemento da cultura e da identidade humanas, garantindo
a manutencdo das diferencas culturais no mundo globalizado (Ashton & Muller, 2013;
Richards, 2002). A cultura é um complexo conjunto de elementos que compdem o
"conhecimento adquirido, crenca, arte, moral, lei e costumes, e outras capacidades e habitos
adquiridos pelo homem”. E inerente aos seres humanos, esta presente desde o nascimento e
ao longo da vida melhora, ndo é estatico e o individuo procura adaptar-se ao periodo historico
e a0 grupo a que pertence.

De acordo com a Convengéo da UNESCO, 2003, considera-se patriménio cultural
imaterial “ (...) as praticas, representagdes, expressoes, conhecimentos e aptidées — bem
como 0s instrumentos, objetos, artefactos e espacos culturais que lhes estdo associados —
que as comunidades, 0s grupos e, sendo o caso, os individuos reconhegcam como fazendo
parte integrante do seu patrimoénio cultural. Esse patriménio cultural imaterial, transmitido
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de geracdo em geracao, € constantemente recriado pelas comunidades e grupos em funcéo
do seu meio, da sua interacdo com a natureza e da sua historia, incutindo-lhes um
sentimento de identidade e de continuidade, contribuindo, desse modo, para a promogao do
respeito pela diversidade cultural e pela criatividade humana ” (UNESCO [Organizacao
das Nacoes Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura], 2003).

Conforme a historia, as primeiras transformacfes ambientais importantes datam o
periodo em que as comunidades viviam da caca e da recolha daquilo que a natureza oferecia
(Holanda, 2012). Desde entdo o ser humano tem evoluido e a medida que cria uma vida mais
facilitada também produz, cada vez mais, desperdicio e poluicdo. Verifica-se que os
patrimdnios cultural e natural estdo cada vez mais ameagados de destruicdo, ndo apenas pelas
causas tradicionais de degradacdo, mas também pela evolucdo da vida social e econdmica
que as agrava através e fendmenos de alteracdo ou de destruicdo ainda mais importantes
(Holanda, 2012; UNESCO, 1972).

Para a promogdo do  desenvolvimento  sustentavel deve  haver
divulgacdo de informacao, conservacdo do patrimonio histdrico, cultural e natural, promocéo
do turismo de natureza, estimulacdo do comércio de produtos da “terra”, uma vez que
incrementa o empreendedorismo e a atividade econémica; consequentemente, estas acoes
asseguram uma melhoria na qualidade de vida das popula¢fes (UNESCO, 1972).

Enquanto atracdo turistica, a gastronomia de um destino tem como particularidade
ndo s6 a divulgagdo da gastronomia local/regional, mas também “reflete a identidade e a
memoria da comunidade e a sua valorizacdo resulta na preservacdo e divulgagdo da
comunidade como um todo” (Silva, 2013)

A Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo (RBPB) é um exemplo do descrito
anteriormente. Situa-se num troco do rio Almonda, que nasce na Serra de Aire e desagua na
margem direita do Tejo, sendo uma zona himida com caracteristicas de paul, inundada pelo
transbordo do Almonda e do Tejo, sazonalmente. Geograficamente, a RBPB situa-se no
distrito de Santarém, nos concelhos de Golegd e Torres Novas, fazendo parte da regido
administrativa do Ribatejo. O reconhecimento internacional desta area protegida é validado
pela sua classificacdo, em 1981, como Reserva da Biosfera, sendo a primeira area protegida
portuguesa a que foi concedida esta distingdo. Em 1996, foi também considerada uma Zona
Humida de Importancia Internacional ao abrigo da Convencdo de Ramsar. Desde 1999,
devido a sua importancia para a avifauna, estd também classificada como uma Zona de

Protecdo Especial. O Paul do Boquilobo alberga uma das mais importantes col6nias de



garcas da Peninsula Ibérica (Instituto da Conservacdo da Natureza e das Florestas [ICNF],
2015).

A RBPB tem uma gestdo tripartida, juntando a Camara Municipal da Golegd, o
Instituto da Conservacdo da Natureza e das Florestas e a organizacdo nao-governamental
ambiental ONGATejo (Publico, 2015 a).

A organizagdo ndo-governamental do ambiente, ONGATEejo, que gere esta Reserva
da Biosfera desde 2014, propds um documento a Comissdo Nacional da UNESCO, que
atesta a adaptacdo as novas exigéncias do programa MaB (Homem e Biosfera), diferentes
das que vigoravam em 1981, quando a reserva foi distinguida. “Em 2013, a UNESCO
recomendou que a Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, até ai gerida pelo Instituto da
Conservacao da Natureza e das Florestas (ICNF), passasse a ter um érgdo proprio, que
integrasse os agentes locais na gestdo e que os seus limites (até agora coincidentes com 0s
da reserva natural) abrangessem outras componentes para além da conservacao da natureza,
como a valorizagdo dos recursos enddgenos, a investigacdo, a sensibilizacdo ambiental, o
desenvolvimento sustentavel” (Publico, 2015 b). E precisamente a componente de
valorizacdo dos recursos enddgenos, o objeto do estudo.

A fertilidade dos terrenos de aluvido da RB permite uma agricultura intensa e
rendavel, sendo especialmente dominada pelo milho para grdo. A pesca constitui uma
atividade com tradicdo, exercida por pescadores (as), em geral provenientes da Azinhaga,
no Tejo, Almonda, valas e zonas inundadas. A enguia e a fataca sdo as espécies mais
procuradas (ICNF, 2015).

A gastronomia ribatejana faz parte da identidade regional. 1sso é constatado na
culinria, simples e imaginativa, tanto no que se refere aos produtos utilizados como as
formas de os cozinhar. “A proximidade do rio Tejo acentua a influéncia mediterranica na
culinéria, caracterizada pela quantidade de peixe consumida pela populagéo. Os peixes do
rio preparam-se de todas as formas, sejam fritos ou cozidos, em acordas ou ensopados. Na
sub-regido da Leziria do Tejo, onde o touro € rei, o cozido de carnes bravas abre a lista das
especialidades de carne, que oferece sabores distintos. Relativamente as influéncias dos
povos na gastronomia da RBPB, vieram do Alto Ribatejo, na margem direita, e da Beira
Baixa, os gaibéus; da Figueira da Foz e de Montemor-o-Velho, os bimbos; e do Sul, os
alentejanos e ainda os pescadores de Ovar, Murtosa e Vieira de Leiria (denominados de
avieiros). Traziam na “bagagem” a sua musica, as suas tradigdes e a sua gastronomia, que

se fundiu, alterando os sabores e saberes da regido” (Raimundo, 2010).



Este trabalho surge no ambito cultural e de desenvolvimento econdmico para esta
regido, onde se pretende que a gastronomia assuma um papel crucial na aproximacéo da
populacdo a RBPB, que sinta que faz parte integrante desta e contribua para o seu
desenvolvimento sustentavel. Numa primeira abordagem, pretende-se perceber a historia e
a nutricdo dos povos que deram origem a gastronomia tradicional da RBPB e numa segunda,

juntar o presente e o futuro da cultura e da gastronomia numa serie de eventos.



2. Objetivos

Este trabalho foi realizado em parceria com a ONGATEejo. A tematica centra-se na
gastronomia da regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo. Para além da
conservacdo da natureza, sdo necessarios a valorizagdo dos recursos enddgenos, a
investigacgdo, a sensibilizacdo ambiental e o desenvolvimento sustentavel da RBPB. Neste
sentido, esta tese vem estabelecer uma ponte entre o patrimoénio gastronémico e cultural, que
deve ser mantido e valorizado, bem como o patriménio natural que também ndo pode ser
esquecido.

O objetivo geral deste trabalho ¢ a valorizacéo gastronémica da Reserva da Biosfera
do Paul do Boquilobo (RBPB), criando condicdes de diferenciagéo da regido e valorizagao

deste recurso enddgeno.

Para além do objetivo geral também se consideraram os seguintes objetivos especificos:

e Percecionar em que medida o patriménio gastrondmico é valorizado e o que é
necessario para aumentar esta valorizagdo;

e Levantamento dos habitos nutricionais passados e presentes da populacdo da RBPB;

e Levantamento das receitas tradicionais da regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo (Apéndice 1);

e Criacdo de valor para a populacdo da RBPB.



3. Revisao Bibliografica
3.1. Reserva da Biosfera

As Reservas da Biosfera (RB) foram concebidas para responder a uma questdo
essencial que o mundo enfrenta hoje: como harmonizar a preservacdo da biodiversidade e
dos seus recursos, com 0 seu uso sustentavel. “As Reservas da Biosfera sdo areas de
ecossistemas terrestres ou costeiros/marinhos ou uma combinacgdo de ambos, reconhecidas
internacionalmente, no ambito do Programa sobre o Homem e a Biosfera (MaB) da
Organizacdo das Na¢6es Unidas para a Educacéo, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) (ICNF,
[s.d.]). O Programa MaB desenvolve um suporte dentro das &reas das ciéncias naturais e
sociais, para 0 uso racional, sustentavel e conservacao dos recursos da biosfera, bem como
para a melhoria da relacdo entre as pessoas e 0 seu ambiente. Este programa prevé as
consequéncias das acdes de hoje no mundo de amanha e, assim, aumenta a capacidade dos
individuos para gerir de forma eficiente os recursos naturais, assegurando o bem-estar das
populagdes humanas e do meio ambiente (UNESCO, 2015). As RB estabelecem-se em zonas
ecologicamente representativas ou de valor Gnico, nas quais a integracdo da populacao
humana e das suas atividades sdo essenciais. Devem contribuir para preservar e manter 0s
valores naturais e culturais através de uma gestdo sustentavel, apoiada em bases cientificas
corretas e na criatividade cultural” (ICNF, [s.d.]).

O conceito de Reserva da Biosfera foi criado em 1974 e iniciou-se a Rede de
Reservas da Biosfera. “A Rede é um elemento essencial para alcancar o objetivo do MaB:
obter um equilibrio sustentavel entre as necessidades das populacGes, a conservacdo da
diversidade bioldgica, a promocdo do desenvolvimento econémico e a conservacao dos
valores culturais” (ICNF, [s.d.]).

Atualmente em Portugal existem sete Reservas da Biosfera pertencentes a Rede
Mundial de Reservas da Biosfera da UNESCO, nomeadamente do Boquilobo, Corvo,
Graciosa, Flores, Transfronteirica Gerés/Xurés, Berlengas e Santana (Comissao Nacional da
UNESCO, 2016).

Existem 669 reservas da Biosfera em 120 paises, incluindo 16 locais
transfronteiricos. A sua distribuicio geografica é a seguinte: 70 em Africa, 30 nos Estados
Arabes, 124 na Asia e no Pacifico, 302 na Europa e na América do Norte e 125 na América
Latina e Caraibas (UNESCO, [s.d.] b).



As Reservas da Biosfera da UNESCO tém de satisfazer elevadas expectativas. A
fungdo priméria das RB era a conservagao in situ a longo termo de recursos genéticos de
plantas e animais (Batisse, 2009). Estas reservas foram criadas para preservar, ndo so a
biodiversidade natural, mas também a biodiversidade cultural. Ajudam, por isso, a garantir
a sustentabilidade ambiental, econdmica e social da regido, incentivando o uso racional dos
recursos naturais e humanos. As Reservas da Biosfera sdo &reas destinadas ndo so a ser
protegidas, mas também representam modelos de planeamento regional e regides
experimentais de desenvolvimento sustentavel, fornecendo licdes que podem ser aplicadas
noutros lugares.

As Reservas da Biosfera incentivam as economias locais na revitalizagcdo das areas
rurais. As RB destacam o caracter distintivo da area e ajudam a promover o sentido de
pertenca entre residentes e visitantes (Mose, 2007; UNESCO, [s.d.]; Waterton Biosphere
Reserve Association, 2016).

A classificagdo de um local como uma Reserva da Biosfera pode aumentar a
percecdo/consciencializacao entre as pessoas locais, cidadaos e autoridades governamentais
sobre questdes ambientais e de desenvolvimento. Pode também ajudar a atrair financiamento
adicional de fontes diferentes (UNESCO, [s.d.]).

A gastronomia assume-se como fator de relevo no desenvolvimento da economia

da regido e na valorizacdo de ingredientes locais (Hall et al., 2002).

3.2. Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo

O Paul do Boquilobo, zona humida interior dependente dos caudais do Tejo e do seu
afluente Almonda, situa-se numa area plana de aluvido, que faz parte do leito de cheia do rio
Tejo (Henriques, 1990; Henriques & Neves, 2000; ICNF, 2015). Ocupando os concelhos de
Torres Novas e Golega, a RBPB integra as localidades de Golegd, Riachos, Azinhaga,
Pombalinho e Boquilobo, abrangendo uma populacéo total de 8.450 habitantes traduzidos
em 3.919 familias (Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, 2015). No total ocupa uma
area de 817 ha, que se subdivide em 4 zonas distintas, com grau de protecdo diferenciado:
area de protecdo total (189ha), &rea de protecdo parcial (167ha), area de protecdo
complementar (436ha) e zona de intervencdo especifica (25ha) (ICNF, 2015). O paul ¢
sulcado por numerosas valas, formando uma intrincada malha e regista uma elevada variagao
do nivel da &gua ao longo do ano (Henriques & Neves, 2000). Em anos de precipitacdo
normal, quase toda a area fica submersa, variando o nivel de aguas de forma mais acentuada

da estacdo das chuvas para o tempo quente, momento em que, com excegéo das valas, quase
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tudo seca (Henriques, 1990). “Situado no termo da Golega, cujos campos sempre foram
louvados pela riqueza da terra e desafogo da planicie, o paul, cujo solo, de elevada
capacidade agricola, é constituido por aluvides provenientes dos depositos feitos pelas
cheias do Tejo” (Henriques, 1990).

De acordo com o Decreto-Lei n.° 198/80, de 24 de junho, as principais razdes para a
RBPB se ter tornado uma reserva natural parcial deve-se a existéncia de dois macicos de
salgueiros, um dos quais possui a maior colonia de garcas da Peninsula Ibérica, constituindo
um habitat potencial em expansdo ou recurso para aquela colonia; uma zona
permanentemente alagada na margem direita do rio com grande densidade de vegetacdo
aquatica, constituindo importantissimo local de nidificacdo de fauna aquatica; uma extensa
zona de canical de grande valor para uma fauna paleértica invernante em Portugal, com
especial referéncia para os patos. Nesta area também se concentra 0 mais importante ndcleo
de anatideos (Decreto-Lei n.° 198/80, de 24 de junho).

O Paul do Boquilobo é uma conhecida area no dominio da avifauna (cerca de
duzentas espécies identificadas), albergando um importante garcal. Constitui uma Zona de
Protecdo Especial para a Avifauna e estad incluida na Lista de Sitios da Convencdo de
Ramsar, que abrange as zonas himidas de importancia internacional (Henriques & Neves,
2000; ICNF, 2015). Na area protegida, uma zona humida dominada pelo montado de sobro
com presenca vestigial de mata mediterranica, destaca-se o carvalho-portugués; nas matas
ribeirinhas, em areas inundaveis, predominam varias espécies de salgueiros, bem como
canicais, bunhais e freixos (Henriques & Neves, 2000; ICNF, 2015). Foram identificadas
317 espécies de plantas, que se situam nas zonas permanentemente alagadas, sendo de
destacar os lirios-amarelos-dos-pantanos e os nenufares ou golfées-brancos, que emprestam
ao paul uma coloracdo que sobressai da gama dominante dos verdes (Henriques & Neves,
2000; ICNF, 2015; Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, 2015). A Reserva da Biosfera
é rica em ervas aromaéticas, ervas estas que constituiam a alimentagdo da popula¢do mais
antiga da regido. Destacam-se as cagarrinhas, os saramagos e 0s canelos. As cagarrinhas séo
um cardo que nasce no campo, no inverno. Os saramagos sao considerados ervas daninhas
e podem ser encontradas nas bermas de caminhos, nas hortas, terrenos baldios ou no meio
das searas. Os canelos crescem em terrenos alagadicos, durante o inverno e sdo semelhantes
aos grelos.

A RBPB é um importante local de concentragcdo para espécies invernantes,
nomeadamente, anatideos (vulgo "patos"), galeirdes e limicolas (espécies que se alimentam

filtrando os sedimentos limos). Constitui também o unico local nacional em que se reproduz
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0 zarro-comum (Aythya ferina), e um dos poucos com potencial para a nidificacdo da
gaivina-dos-pauis (Chlidonias hybrida). “E um dos principais reflgios da piadeira (Anas
penelope), e do pato-trombeteiro (Anas clypeata), para além das outras espécies de
anatideos que ocorrem no territorio nacional. No Inverno, a rara aguia-pesqueira faz
aparicdes regulares” (Henriques & Neves, 2000). Véarias espécies de peixes utilizam o paul
como maternidade, sendo de destacar o ruivaco (Chondrostoma oligolepis) e a boga-
portuguesa (lberochondrostoma lusitanicum). O paul acolhe mais de uma vintena de
especies de anfibios e répteis, com destaque para as duas espécies de cagados que ocorrem
em Portugal. Nos mamiferos destacam-se a lontra (Lutra lutra), o toirdo (Mustela
putoris), ou o rato de Cabrera (Microtus cabrerae)” (ICNF, 2015).

Ao interesse ecoldgico que o Boquilobo suscita, devido a sua flora e fauna, ainda se
pode acrescentar a curiosidade que se prende com o seu passado. “Entre as vilas de
Santarém, Golegd e Torres Novas havia em tempos do senhor rei D. Jodo I, de boa memoria,
um grande paul, denominado de Boquilobo ou Boquilobos. Por causa das guerras de
sucessao, o paul estava tdo abandonado e maninho, em vista do que o Infante D. Henrique
pediu-o a El-rei seu pai, que lhe deu em de sesmaria. O antigo charco, pertenca do infante
D. Henrique, assume-se hoje, passados varios séculos, como area de importancia, elemento
imprescindivel de uma outra modernidade, aquela que redescobre e confere direitos a todos

os elementos que fazem a vida” (Henriques, 1990).

3.3. Patrimonio Cultural Imaterial

O termo "patriménio cultural™ mudou consideravelmente o seu contetdo nas Gltimas
décadas, em parte devido aos instrumentos desenvolvidos pela UNESCO.
O patrimonio cultural ndo se cinge s6 a monumentos e cole¢des de objetos, inclui também
tradicBes ou expressdes vivas herdadas dos nossos antepassados e entregue aos N0SSOS
descendentes (UNESCO, s.d. ¢). O patriménio cultural imaterial engloba as préticas,
expressdes, conhecimentos e habilidades que comunidades, grupos €, por vezes, individuos
reconhecem como parte do seu patrimonio cultural. Também denominado de “patriménio
cultural vivo”, normalmente é expresso nas seguintes formas: tradighes orais; artes
performaticas; praticas sociais, rituais e eventos festivos; conhecimentos e préaticas
relacionadas com a natureza e o universo; habilidades artesanais tradicionais. Em outubro
de 2003 (dia 17) foi aprovada a Convencdo para a Salvaguarda do Patriménio Cultural
Imaterial no decurso da 322 Conferéncia Geral das Nac¢6es Unidas para a Educacdo, a Ciéncia
e a Cultura (UNESCO) (Comisséo Nacional da UNESCO, 2016 b; UNESCO, 2016). Passam
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a ser responsabilidades dessa convengdo: a salvaguarda do patrimoénio cultural imaterial;
assegurar o respeito pelo patriménio cultural imaterial das comunidades, grupos e individuos
envolvidos; aumentar a sensibilizacdo, a niveis local, nacional e internacional, para a
importancia do patriménio cultural imaterial e assegurar a sua apreciacdo mutua; promover
a cooperacdo e a assisténcia internacional, no cenario de um mundo cada vez mais
globalizado, que ameaga uniformizar as culturas aumentando, simultaneamente, as
desigualdades sociais. (Comissao Nacional da UNESCO, 2016 b; UNESCO, 2016). Ou seja,
a importancia do patrimoénio cultural imaterial ndo incide na propria manifestacao cultural,
mas na riqueza de conhecimentos e aptidfes que é transmitida de geracdo em geracao. O
valor social e econémico desta transmissao de conhecimento é tdo importante para 0s grupos
minoritarios como para 0s dominantes dentro de um pais, e € tdo importante para 0s paises
em desenvolvimento como para 0s desenvolvidos (UNESCO, s.d. ¢). No caso em estudo, a
regido da RBPB ¢€ rica em eventos relacionados com o patriménio cultural e tradi¢bes
antigas, como, por exemplo, a Feira Nacional do Cavalo, a Expoégua ou a Feira Nacional
dos Frutos Secos. Relativamente ao patrimonio gastrondmico existem varios restaurantes
com oferta gastronémica na regido, provando que o0s pratos tradicionais ndo estdo
esquecidos. Existe também nesta regido uma forte atividade agricola, pois a proximidade do
rio permite ter boas condigdes para a agricultura. Verifica-se que este setor é muito forte e

ajuda no crescimento econdmico da regido.

3.4. Patrimonio Gastrondmico e Gastronomia

O patrimonio gastronémico, assim como as tradi¢des a que esta vinculado, é uma
construcdo social em evolucdo, sendo continuamente remodelada (ndo sendo uma
ferramenta fixa, inalteravel). A gastronomia das rotas culturais € uma heranca viva que ndo
se limita a passar e a reproduzir-se, mas que se pode readaptar e atualizar. A inovagédo
mistura-se com o patriménio para produzir um novo significado social e para criar uma nova
identidade ligada a heranca. Este patriménio vivo é caracterizado pelas varias contribuicdes
que foram feitas, por vezes por outras culturas, que permitem as populacdes redefinirem a
sua identidade cultural (European Institute of Cultural Routes [EICR], 2015).

A gastronomia é um conceito extremamente dificil de definir. Segundo a
Encyclopedia Britannica (2000), gastronomia define-se como “a arte de selecionar, preparar,
servir e desfrutar de boa comida e bebidas” (Richards, 2002). A gastronomia enquanto
patrimonio cultural imaterial € um dos elementos mais importantes da distintividade e

autenticidade do local que, na nossa era, ganha cada vez mais importancia, ja que a
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globalizagdo tem contribuido para aumentar a importancia da cultura local, da qual a
gastronomia constitui um importante fator de identificagéo. Portanto, este conceito tornou-
se uma importante fonte de formacdo da identidade das sociedades poOs-modernas,
garantindo a manutencéo das diferencas culturais no mundo globalizado (Ashton & Muller,
2013; Richards, 2002). Assim, a forma de elaborar alimentos e a sua alimentacao, refletem
uma propriedade cultural acumulada pela tradic&o, historia e estilo de vida de uma sociedade
(Ricolfe et al., 2008).

A gastronomia esboca-se a partir das origens de um povo, estando intrinsecamente
ligada as raizes culturais dos colonizadores de uma regido (Ashton & Muller, 2013).
Portanto, a comida constitui um elemento da identidade humana, para além de ser eficaz na
comunicacdo entre as sociedades, pois a gastronomia mantém habitos alimentares, receitas
tradicionais e métodos de preparacdo que refletem a vida quotidiana da sociedade (Ricolfe
et al., 2008; Santos, 2007).

Segundo Richards (2002) h& uma relagdo natural entre uma regido, as suas
condicdes climaticas e o carater de alimentos que produz. E esta diversidade geografica que
confere a distincdo regional de tradicdes culinarias e a evolucdo de uma heranca
caracteristica (Richards, 2002).

Quanto melhor se conhecer o patriménio gastronémico, mais facil é compreender
e avaliar as especialidades da gastronomia local, e mais eficiente é a promocdo internacional
e marketing da gastronomia da regido. A potencial comunicacdo das comunidades locais,
regides e do pais tem um impacto positivo sobre a economia, cultura e desenvolvimento
social (Gac¢nik, 2012). A gastronomia assume-se como fator de relevo no desenvolvimento
do marketing de uma regido e na valorizacao de ingredientes locais (Hall et al., 2002).

O estudo e compreensdo da gastronomia, atualmente, vao para além daquilo que
se come (ou bebe), centrando-se no como, onde, quando e porqué do seu consumo,

assumindo-se a gastronomia como um reflexo da cultura de uma sociedade (Santich, 2004).

3.5. Gastronomia do Ribatejo

O Ribatejo € constituido por 21 concelhos, uns rurais, outros urbanos, mas que,
juntos, formam uma das mais ricas regides do pais, tanto pela sua gastronomia como pelo
seu patrimoénio natural. Tem uma forte identidade cultural, caracterizada por uma economia
essencialmente baseada na agricultura, com um vasto patrimonio histérico e arquiteténico.
A paisagem é dominada pelas 4guas do Rio Tejo, que deram a forma e 0 nome a esta regido,

que inclui extensas albufeiras, emolduradas pelo verde dos pinhais e um grande nimero de
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monumentos. As lezirias, ou extensas planicies agricolas muito férteis, formam a restante
paisagem, cercadas de serranias verdejantes e onde pastam touros e cavalos. Tem, em média,
dez horas de sol por dia, um clima ameno, que atravessa as quatro estacdes do ano, com
temperaturas médias anuais que rondam os 23°C (Fabregas, s.d.). “Considerada a terra do
vinho, do touro e do cavalo, destaca-se na paisagem, a figura do campino, com o seu tipico
traje, de meias brancas até ao joelho, colete encarnado e barrete verde na cabeca. Para
além da acentuada vertente rural, o Ribatejo tem castelos, mosteiros e igrejas, que contam
um pouco da sua historia, bem como cidades e vilas que ja foram pacos reais. O rio Tejo e
os seus afluentes, povoados pelos barcos dos pescadores, com proas curvas e coloridas, €
desde ha muito explorado pelos ovarinos e 0s avieiros, que aqui se fixaram para capturar o
savel, que abundava nestas aguas e era o seu sustento” (Fabregas, s.d.).

“Sendo uma das maiores zonas himidas da Europa, desfruta de uma enorme riqueza
ecoldgica e paisagistica, de onde se destaca a bacia hidrogréafica que vai do Alviela ao
Sorraia e da Barragem de Magos ao Paul do Boquilobo. Outro dos grandes motivos de
interesse no Ribatejo é o vinho. A sua qualidade advém dos solos argilo-calcarios e arenosos
que envolvem a bacia do Tejo, associados a quase constante presenca do sol e a muita agua
existente. Esta regido é uma das primeiras areas portuguesas de producéo vinicola, com
uma experiéncia de cultivo secular, integrando varias denominacfes. Em relacdo a
gastronomia do Ribatejo, é importante destacar os pratos de carne e de caca, o savel, as
enguias, o azeite, os legumes, a fruta, principalmente o meléo, e os vinhos. O uso de ervas
aromaticas € muito comum, bem como o fabrico de enchidos, pao caseiro e doces
conventuais, como o doce-de-ovos” (Fabregas, s.d.).

Os pratos tradicionais incluem:

- Sopas: sopa da pedra, sopa de arroz com feijoca, sopa da matanca, sopa de feijdo com
couves, sopa de peixe e sopa de castanhas;

- Pratos de carne: borrego grelhado, carne da matanca, carneiro guisado, cachola;

- Pratos de peixe: massa a barrdo, enguias fritas, de caldeirada ou de ensopado, bolo de
sardinha, torricado, miga fervida com bacalhau, sardinha assada, fataca recheada, caldeirada
a fragateiro e acorda de savel.

- “Papas” - “requentado”, papas de abobora e molhinhos guisados (Fabregas, s.d.).

A nivel da docaria séo irresistiveis os “esses” de améndoa, pdo-de-l16 de Alpiarca,
ferraduras ou bolos de noivo, arroz doce, broas fritas, bolo dos quadrados, pezinhos de

abdbora, bolos-de-noiva, coscordes, trouxas de ovos, toureiros e barretes, entre outros. O
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Ribatejo, como ja se mencionou, caracteriza-se pela qualidade da sua cozinha popular, que
se baseia na horta, nas carnes e nos peixes do rio (Fabregas, s.d.).

O Tejo Vvé correr nas suas aguas inumeras espécies piscicolas, quer migradoras, quer
as que o elegeram como habitat permanente. A atividade piscatoria no Tejo divide-se entre
a captura da lampreia, enguia e savel nos meses de janeiro a fevereiro, de savelha em abril e
maio e da fataca, cujo pico de captura ocorre nos meses mais quentes, ou seja, julho, agosto
e setembro. “O Tejo, outrora zona de penetracdo de varias populacGes de outros cantos
portugueses, o seu leito, foi sustento daqueles que se viram obrigados a deixar, em principios
do século XX, para tras casa e a agarrar na familia rumo a terras ribeirinhas ribatejanas”
(Pinho, [s.d.]).

3.6. Caracterizacao da regido da Golega

“A vila da Golega remonta ao reinado de D. Sancho | e teve origem numa antiga
estalagem, “A Venda da Galega”. Esta estalagem era, a época, um importante local para
trocar cavalos e forrar o estbmago dos que penosamente se deslocavam de Lisboa para o
Norte. A partir deste local tera surgido o povoado ao qual mais tarde se viria a chamar
Golegd” (Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009).
Elevada a Vila em 1534, é sede de um concelho, banhado pelos rios Almonda e Tejo e
composto por duas freguesias, Azinhaga e Golegd (Agrupamento Vertical de Escolas da
Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009).

“E uma regifo de terras férteis, aldeia de “borda de 4gua” que soube aproveitar as
potencialidades dos rios de onde sempre retirou o sustento das familias* (Agrupamento
Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009). A agricultura sempre foi
considerada a atividade principal, pois as terras eram muito férteis devido as cheias que de
vez em quando assolavam estas terras (Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd,
Azinhaga e Pombalinho, 2009). “A horta e a capoeira ajudavam a equilibrar a economia
doméstica e, ndo raras vezes, as familias vendiam o que de melhor produziam ou criavam,
deixando a carne para dias festivos ou para uma doenca que clamasse por melhores
cuidados. Quase sempre a canja de galinha, de que quase tudo se aproveitava até mesmo a
“enxudia de galinha” i.e. a gordura que se retirava em cru e que era usada para curar dores
de garganta, envolvendo-se com ela o pesco¢o do doente. Os “comeres regionais” tém os
seus segredos feitos da mestria de um povo, que em tempos dificeis conheceu a fome e a
pobreza teimando em sobreviver, quer do rio quer da terra” (Agrupamento Vertical de
Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009).
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Na década de 30, os principais géneros alimenticios produzidos na regido eram trigo,
cevada, centeio, milho, aveia, fava, feijdo branco, feijao raiado, feijdo-frade, chicharos,
ervilha, grao-de-bico, tremocgo, vinho, azeite e laranja. Até aos dias de hoje, esta regido
sempre foi préspera no cultivo de milho e trigo, assistindo-se a um crescimento de culturas
horticolas. Sempre se produziu carne de carneiro, porco, frango, peru e gado bovino. De
grande importancia foi, desde ha muito, a criagdo de cavalos e gado bravo, bem como o
desenvolvimento da tradicdo da cultura equestre, que até aos dias de hoje se mantém como
cartdo-de-visita da Golega, Capital do Cavalo (Agrupamento Vertical de Escolas da Golega,
Azinhaga e Pombalinho, 2009).

Um pouco antes da 2% Guerra Mundial, o concelho da Golega, registou uma época de
grande incremento agricola, vendo-se obrigado a recorrer ao trabalho sazonal de jornaleiros,
que vinham da Serra de Tomar ou do Alentejo — os barrdes. O trabalho era complicado, feito
de sol a sol, com apenas breves momentos de pausa para frugais refei¢cdes, o almoco por
volta das dez, o jantar pelas catorze e a ceia pelas vinte horas (Agrupamento Vertical de
Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009).

Pelas caracteristicas rurais da regido, o grosso da populacdo vivia do amanho das
terras; outros do que o Tejo Ihes podia dar em troca do saber e esforgo, oriundos do lado de
Aveiro — os Cagaréus — e da Vieira — 0s Avieiros — que procuravam estes lugares quando o
mar era adverso e fixavam-se sazonalmente nas margens do Tejo, desde a zona da Golega e
Chamusca, até ao estuéario do rio (Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e
Pombalinho, 2009). “Construiram, primeiramente, habitagdes de canigo e palha, palhotas, e
posteriormente de madeira, assentes em estacas sobre a agua, as palafitas” (Agrupamento
Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009). Estes também se socorriam
da agricultura quando a época era menos propicia a pesca. “Todos tinham em comum a
magreza de recursos econémicos que agucava o engenho da subsisténcia alimentar
recorrendo predominantemente aos produtos da terra e também do rio” (Agrupamento
Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009). A alimentacéo era baseada
na dieta mediterranea tradicional, cujas bases assentam no azeite, arroz, pao, massas,
legumes e hortaligas, peixe, carne, ovos e vinho as refei¢cGes. Assim sendo o cardépio das
gentes da regido, o qual ndo sendo originalmente local, era a expressdo de aculturagdes
resultantes da troca de saberes de gentes que sazonalmente migravam, gentes de mar e terra
(Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009).

“Em tempos de dificuldades acrescidas as do quotidiano socorriam-se as gentes mais

modestas de ervas, preparadas com o saber de experiéncia feito, ajudavam a forrar o
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estbmago. Aparecem entdo nos pratos do quotidiano as cagarrinhas, 0os saramagos e 0s
canelos ou caneldes” (Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho,
2009). A carne entrava geralmente nas casas mais abastadas, pois nas outras, tirando uma
galinha para canja numa doenca, era uma iguaria rara, reduzida a uns nacos de toucinho ou
a algum enchido, conservado em azeite (Agrupamento Vertical de Escolas da Golega,
Azinhaga e Pombalinho, 2009).

Pela proximidade geogréafica a Golegd, a Azinhaga possui costumes e habitos muito
semelhantes, sendo que a nivel gastrondmico existem poucas varia¢des, confundindo-se por
vezes 0s pratos mais caracteristicos (Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga
e Pombalinho, 2009).

3.7. Instrumentos de recolha de dados

Toda a pesquisa, em especial a pesquisa descritiva, deve ser bem planeada se quiser
oferecer resultados Uteis e fidedignos, para responder aos objetivos propostos. Este
planeamento envolve também a tarefa de recolha de dados, que corresponde a uma fase
intermediaria de pesquisa descritiva. A recolha de dados, envolve diversos passos, como a
determinacdo da populacdo a ser estudada, a elaboracdo do instrumento de recolha, a
programacéo da recolha e também o tipo de dados e de recolha. Os instrumentos de recolha
de dados, de largo uso, sdo a entrevista, o questionario e o formulério (Cervo et al., 2007).

O inquérito define-se como uma interrogacao particular acerca de uma situacao, a
um grupo de individuos, com o objetivo de generalizar. O investigador intervém colocando
questdes, mas sem intencdo de modificar a situagdo na qual atua enquanto inquiridor
(Ghiglione & Matalon, 1992). As respostas sdo pré-codificadas, devendo os entrevistados
escolher obrigatoriamente as suas respostas entre as alternativas que lhes sdo propostas
(Cervoetal., 2007; Quivy & Campenhoudt, 2008). Os inquéritos por questionario envolvem,
portanto, a recolha de informagdes de individuos através da utilizacdo de um questionario
formalmente concebido ou de um guido de entrevista e é a técnica mais utilizada na
investigagdo em lazer e turismo. “O recurso a0 inquérito aparece como substituto de uma
observagdo muito dificil ou impossivel”. Recorre-se a este método para compreender
fendmenos como as atitudes, comportamentos, opinides, as preferéncias, as representagdes,
etc., que s6 sdo acessiveis de uma forma pratica pela linguagem, e que raramente se
exprimem de forma espontanea (Cervo et al., 2007; Ghiglione & Matalon, 1992; Quivy &
Campenhoudt, 2008). A forma mais usual do inquérito por questionario € baseada numa

amostra representativa da populacéo definida de individuos ou organiza¢es ou pode mesmo
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incluir a populagdo toda. Os tipos de inquéritos mais utilizados tém numero limitado de
questdes, embora algumas destas possam ser abertas, permitindo um leque mais
diversificado de perguntas (Veal, 2006).

As condicOes praticas de realizacdo destes inquéritos impdem algumas regras: 0s
questionarios devem ser concebidos de forma rapida, as perguntas ndo devem ser muito
numerosas, para que sejam entendidas por todos os respondentes e ndo devem durar muito
tempo. Em comparagcdo com outros métodos, o inquérito apresenta algumas vantagens:
permite observar relacbes ao nivel dos individuos e/ou obter informacbes mais
pormenorizadas sobre cada um. No entanto, o inquérito apresenta algumas limitacOes
importantes: a veracidade das respostas pode ser posta em duvida; por outro lado, um
inquérito s6 pode ser feito sobre amostras restritas, que pode ser prejudicial dada a
importancia das particularidades locais (Ghiglione & Matalon, 1992; Veal, 2006); outros
fatores limitantes sdo a capacidade de resposta do inquirido e a sua honestidade e, sobretudo,
formato das questdes incluidas no questionério (Veal, 2006).

O questionario denomina-se “de administragdo indireta” quando 0 inquiridor o
preenche, e “de administrag¢ao direta” quando ¢ o proprio inquirido que o completa, sendo

este ultimo processo menos fiavel (Quivy & Campenhoudt, 2008).
Inquéritos alimentares

Os inquéritos alimentares ou alimentares-nutricionais sdo uma forma pratica,
eficiente e pouco dispendiosa de avaliacdo do nivel e condi¢cdes do estado alimentar e de
nutricdo das populacdes, comunidades ou grupos de individuos e da forma como se
modificam com o tempo. O valor dos resultados obtidos dependem do tipo de inquérito
empregue e da precisdo com que 0s inquéritos sdo conduzidos. Existem quatro tipos de
inquéritos: nacional, institucional, familiar e individual. O tipo de inquérito empregue neste
estudo é o individual, que pretende avaliar o que os individuos comem. A sua aplicacédo deve
limitar-se a estudos de investigacdo e ao estudo mais pormenorizado de parte de certos
inquéritos institucionais ou familiares. Neste tipo de inquérito, a selecdo dos individuos deve
ser muito rigorosa, de acordo com a finalidade a que o inquérito se destina. Algumas das
desvantagens deste método prendem-se com o facto de ser pouco pratico e dificil de executar
por exigir a avaliacdo muito exata dos alimentos realmente consumidos (Ferreira, 2005).

Os inquéritos individuais podem ser realizados utilizando métodos de registo

prospetivos como os diarios alimentares, ou métodos de registo retrospetivos como 0s
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relatorios referentes ao consumo nas 24 horas anteriores, e questionarios de frequéncia
alimentar. Os questionarios de frequéncia alimentar podem referir-se ao consumo alimentar
na semana anterior, no més anterior ou no ano anterior (Peterson et al., 1994; Pinto, 2011 a).
O questionario de frequéncia alimentar tem sido utilizado para relacionar o risco de doencas
relacionadas com a dieta (Wakai, 2009). Através deste método é possivel estimar a
frequéncia de consumo de alimentos e estimar a ingestdo de nutrientes, com base na
frequéncia e descri¢do das quantidades/porcdes de cada alimento ou grupo de alimentos
consumidos (Peterson et al., 1994; Porto, 2010). Como os habitos alimentares variam muito,
0 QFA deve ser adaptado para uso com populagdes especificas (Wakai, 2009). Sendo assim,
a lista de alimentos pode incluir todos os grupos ou ser limitada a grupos de alimentos
especificos (Organizacdo Mundial de Saude [OMS], 2005).

Nos QFA, os itens alimentares selecionados sdo listados e as frequéncias de ingestao
e porcdes usuais ou porcdes (quantidade média de alimentos por ingestdo) sdo anotadas. O
consumo de um alimento €é estimado multiplicando o tamanho da porg¢éo pela frequéncia de
ingestdo (Peterson et al., 1994; Wakai, 2009). As ingestdes de nutrientes também podem ser
avaliadas através do estabelecimento de uma base de dados de composicdes dos alimentos
para os nutrientes-alvo, sendo que este método fornece informacGes acerca dos héabitos
alimentares e padrbes da dieta (Peterson et al., 1994; Wakai, 2009). Estas sdo perguntas
sobre a frequéncia média de ingestdo de grandes grupos de alimentos, como leite e produtos
lacteos, carne, peixe, pdo, frutas e legumes, bem como perguntas sobre alimentos
selecionados (Eysteinsdottir et al., 2012). Atualmente, é um método muito utilizado para a
avaliacdo do consumo, por ser mais objetivo e menos dispendioso nos estudos de larga escala
(Ribeiro et al., 2006).

O QFA tem dois componentes: uma lista de alimentos e frequéncias de consumo. A
lista de alimentos esta disposta por grupos, e os individuos sdo inquiridos acerca da
frequéncia (diaria, semanal, mensal) com que ingerem esses alimentos, possibilitado obter

dados qualitativos sobre os seus habitos alimentares (Araujo et al., 2008).

Alimentacéo saudavel

Problemas de nutricdo (desnutrigdo, deficiéncias de micronutrientes e obesidade)
existem em todos os paises e atravessam todas as classes socioeconomicas. Os desafios
emergentes e ainda ndo totalmente compreendidos levam a transformacdo de sistemas
alimentares e agricolas, levantando questdes sobre como conjugar as necessidades mundiais

de alimentos e nutricdo de forma sustentavel (Food and Agriculture Organization of the
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United Nations [FAO], 2014). Estes desafios incluem a globalizagdo, as alteracGes
climéticas, a sustentabilidade ambiental e as rpidas mudancas tecnoldgicas e 0s avangos
cientificos. A urbanizacdo nos paises em desenvolvimento esté a ter um profundo impacto
nos meios de subsisténcia e nos padrdes de aquisicao e consumo de alimentos. O crescimento
economico desigual, as transformag@es sociais e econémicas, as mudancas nos estilos de
vida, as normas culturais e praticas comportamentais envolveram novas preferéncias de
consumo, grandes mudancas na dieta e menos atividade fisica (FAO, 2014; OMS, 2003). As
mudancas na economia alimentar mundial refletem-se na mudanca dos padrdes alimentares,
por exemplo, o aumento do consumo de dietas ricas em gordura, particularmente gorduras
saturadas, e baixa em hidratos de carbono n&o refinados. Estes padrdes alimentares
combinados com um estilo de vida sedentario levam a prevaléncia de doencas relacionadas
com a alimentacdo (OMS, 2003).

Como resultado, a prevaléncia de sobrepeso, obesidade e outras doengas relacionadas
com a alimentacdo estdo a aumentar. Consequentemente, estas grandes transformacoes
culturais transformaram profunda e rapidamente os desafios nutricionais nas duas Gltimas
geracOes, exigindo maior compreensao das mudancas na gastronomia, dieta, exercicio e
outros aspetos do estilo de vida, levando a uma completa remodelagéo da nutricdo humana.
(FAO, 2014).

As doencas ndo transmissiveis (DCNT), como a doenca coronaria, acidente
vascular cerebral, obesidade, hipertensdo, diabetes mellitus tipo 2, distdrbios alimentares e
varios tipos de cancro, constituem as causas mais comuns de morbidade e mortalidade nos
paises europeus. O consumo de tabaco, os erros alimentares, a obesidade e hipertensdo, o
consumo excessivo de alcool e sal/sédio, a inatividade fisica e a ma gestdo do stresse estdo
hoje claramente identificados como sendo os principais fatores implicados na origem das
doencas cronicas ndo transmissiveis (DGS, 2004; OMS, 2003; OMS, 2014). Como a
principal causa de morte em todo 0 mundo, as DCNT foram responsaveis por 38 milhdes
(68%) dos 56 milhdes de mortes a nivel mundial, em 2012.
As principais causas de morte de DCNT em 2012 foram: doencas cardiovasculares (46,2%),
cancro (21,7%), doencas respiratorias, incluindo asma e obstrugéo crénica, doenga pulmonar
(10,7%) e diabetes (4%) (OMS, 2014). Em 2015, cerca de 40 milhdes de mortes ocorreram
devido a doengas cronicas ndo transmissiveis representando 70% do total de 56 milhdes de
mortes. A maioria dessas mortes foi causada pelas quatro principais DCNT, nomeadamente:

doencas cardiovasculares (45%), cancro (22%), doenca respiratdria cronica (10%) e diabetes
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(4%) (OMS, 2017) (OMS, 2017 a). Sendo que de 2012 para 2015 néo existiu grandes
variagdes nas causas de morte por DCNT, bem como nas percentagens.

A selecdo de alimentos é um importante comportamento do consumidor, tendo
muitas consequéncias a longo prazo para a saude e longevidade do individuo, bem como
para a sociedade no que respeita a custos de salde. Portanto, é importante comegar a
estabelecer bons habitos alimentares na infancia, devendo ser um comportamento controlado
por pais e na escola (Deshpande et al., 2009).

Verifica-se que hoje em dia, a dieta é rica em gorduras e agucares adicionados, maior
ingestdo de gordura saturada (principalmente de origem animal), reduzida ingestdo de
glucidos complexos e fibra dietética, bem como ingestéo reduzida de frutas e vegetais (OMS,
2003; OMS 2014).

A importancia de uma dieta saudavel € consensual. Mais especificamente, as
recomendacdes para a prevencao de doengas nao transmissiveis focam-se numa alimentacao
equilibrada e nutritiva, onde deve existir um elevado consumo de fruta, legumes, cereais
integrais, carnes brancas, peixes e produtos lacteos com baixo teor de gordura (Michel et al.,
2012; OMS, 2003).

A Balanca Alimentar Portuguesa (BAP), sendo um instrumento analitico de natureza
estatistica, permite retratar as disponibilidades alimentares e sua evolugdo em Portugal, em
termos de produtos, nutrientes e calorias (Instituto Nacional de Estatistica [INE], 2014).

As disponibilidades alimentares per capita atingiram em média as 3 963 kcal no
periodo de 2008 a 2012 (+2,1% que no periodo 2003-2008), o que permite satisfazer as
necessidades de consumo de 1,6 a 2 adultos, em que a base do aporte calérico médio
recomendado € de 2 000 a 2 500 kcal. Tal, como mostra a Figura 1, a comparacdo da
distribuicdo das disponibilidades diarias per capita da Balanca Alimentar Portuguesa com o
padrdo alimentar preconizado pela Roda dos Alimentos continuou em 2012 a evidenciar
desvios, tais como, excesso de consumo de produtos alimentares dos grupos “Carne, pescado
e ovos” (com tendéncia acentuada para decréscimo), ¢ “Oleos e Gorduras” e défice em
“Horticolas”, “Frutos” e “Leguminosas secas”. Este desequilibrio continua a ser pouco
saudavel, onde se verifica uma predominancia de proteinas de origem animal e excesso de
gorduras (INE, 2014).
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Roda dos Alimentos Balanga Alimentar Portuguesa 2012

2,0%

18.0%

4.0%

Figura adaptada da Roda dos Alimentos da Direg o Geral do Consumidor

Figura 1 — Roda dos Alimentos e Balanga Alimentar Portuguesa em 2012 (INE, 2014)

No periodo de 2008 e 2012, o unico grupo de produtos alimentares cujas
disponibilidades diarias per capita aumentaram foi o dos ‘“Produtos horticolas” (+5,8%),
mas nao foi em quantidade suficiente para corrigir o desequilibrio deste grupo face ao
recomendado pela Roda dos Alimentos. “Dos restantes grupos, destacam-se 0s decréscimos
das disponibilidades das “Leguminosas secas” (-13,9%) e dos “Frutos” (-9,5%),
contribuindo para agravar ainda mais o défice destes grupos face as recomendacfes de
consumo. De destacar ainda que o0s decréscimos verificados nos grupos “Carne, pescado e
ovos” (-8,2%) e “Oleos e gorduras” (-2,5%) ndo foram suficientes para baixar

substancialmente as disponibilidades excedentarias destes grupos” (INE, 2014).

Entrevistas

A entrevista ndo € uma simples conversa (Cervo et al., 2007). As leituras e entrevistas
exploratdrias tém como objetivo ajudar a constituir a problematica da investigacdo. As
entrevistas contribuem para descobrir quais 0s aspetos a considerar e alargam ou retificam o
campo de investigacdo das leituras. E fundamental que decorram de uma forma flexivel e
aberta, servindo para encontrar pistas de reflexdo e hipéteses de trabalho, e ndo para testar
hipoteses pré-estabelecidas. Recorre-se as entrevistas quando se pretende obter informacéo
acerca do problema, através de testemunhas privilegiadas (individuos que pela sua posigéo,
acao ou responsabilidades, ttm um bom conhecimento do problema) ou através de um
publico potencial do estudo (individuos que podem indicar a relevancia do projeto de

investigacdo na perspetiva do cliente final), ou sempre que ha necessidade de obter dados
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gue ndo podem ser encontrados em registos e fontes documentais e que podem ser fornecidos
por certas pessoas (Cervo et al., 2007; Quivy & Campenhoudt, 2008).

“Estas entrevistas devem ser aplicadas a uma amostra aleatdria pequena extraida
do Universo dos respondentes que se pretende utilizar na investigacéo principal. O numero
adequado de entrevistas depende, contudo, da natureza e da importancia do trabalho. No
caso de uma investigacdo acadéemica, por exemplo uma tese de mestrado, onde o Universo
é relativamente pequeno, um conjunto de 50 entrevistas deve ser normalmente suficiente”
(Hill & Hill, 2009). De acordo com os autores, € muito importante explicar francamente aos
respondentes o verdadeiro objetivo da entrevista. Essa explicacdo tende a aumentar a boa
vontade do entrevistado e, portanto, tende a criar uma atitude mais cooperante porque leva
0 respondente a pensar que o expert no assunto é ele/ela e que o investigador quer aprender
com o expert. (Cervo et al., 2007; Hill & Hill, 2009).

A utilizacdo deste método é especialmente adequada quando se pretende fazer a
reconstituicdo de um processo de agéo, de experiéncias ou de acontecimentos do passado.
“Os métodos de entrevista distinguem-se pela aplicacdo dos processos fundamentais de
comunicacdo e de interacdo humana. Corretamente valorizados, permitem retirar das
entrevistas informagdes e elementos de reflexdo muito ricos e matizados. Caracterizam-se
por um contacto direto entre o investigador e 0s seus interlocutores, e por uma fraca
diretividade por parte daquele. O conteldo da entrevista sera objeto de uma analise de
conteddo sistematica, destinada a testar as hipoteses de trabalho” (Quivy & Campenhoudt,
2008).

Existem trés tipos de entrevistas: ndo estruturadas, estruturadas e semiestruturadas.
A entrevista semiestruturada faz o balan¢o entre uma investigacdo muita aberta com a
utilizacdo de entrevistas ndo estruturadas, por um lado, e uma abordagem muito estruturada
explanatoria/descritiva por outro (Altinay & Paraskevas, 2011, citados por Silva, 2013). O
sucesso da entrevista passa, também, pela promocdo de um ambiente de matua confianca,
favoravel ao intercambio. O que implica uma atitude de abertura, interesse, cordialidade,
naturalidade e empatia. A entrevista ganha em comecar com perguntas faceis, abrangentes e
estimulantes. Os momentos de siléncio, frequentes em situacdo de entrevista, pedem uma
leitura e uma gestdo adequadas (Goncalves, 2004).

Existem algumas indicacdes a cumprir para que a entrevista seja bem-sucedida, tais
como: fazer o menor nimero possivel de perguntas, formular as intervenc6es da forma mais

aberta possivel, ndo se implicar no conteudo da entrevista, procurar que a entrevista se
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desenrole num ambiente e num contexto adequados e, por fim, gravar a entrevista (Quivy &
Campenhoudt, 2008; Hill & Hill, 2009).

Amostragem

A amostragem ndo probabilistica representa um grupo de técnicas de amostragem
que ajudam os pesquisadores a selecionar unidades de uma populagao que estdo interessados
em estudar. Coletivamente, essas unidades formam a amostra que o pesquisador estuda. Uma
caracteristica crucial das técnicas de amostragem nédo probabilisticas é que as amostras sao
selecionadas com base no julgamento subjetivo do pesquisador, ao invés de selecdo aleatoria
(isto é, métodos probabilisticos), que é a pedra angular das técnicas de amostragem
probabilistica (Lund Research, 2012).

Existem quatro tipos de amostragem nao probabilistica: voluntaria (ou por
conveniéncia), intencional, acidental (ao acaso) e por quotas (Lund Research, 2012).

O objetivo principal da amostragem intencional € focar-se em caracteristicas
particulares de uma populacdo que séo de interesse, o que melhor Ihe permitira responder as
suas perguntas da pesquisa. A amostra estudada néo é representativa da populacéo, mas para
o0s investigadores que procuram metodos qualitativos ou métodos mistos de investigacéo,
esta ndo é considerada uma fraqueza. Embora alguns pesquisadores possam considerar as
técnicas de amostragem ndo probabilisticas como inferiores as técnicas de amostragem
probabilistica, ha fortes razdes tedricas e praticas para o seu uso. Este tipo de amostragem é
definido como um procedimento de selecdo em que cada elemento da populacdo ndo tem a
mesma probabilidade de ser escolhido para formar a amostra. Por vezes, este método pode
ser menos representativo que a amostragem probabilistica, mas em algumas situacdes é o
unico meio de construir amostras (Lund Research, 2012). Neste trabalho aplicou-se o
modelo de amostra intencional, também conhecida como julgamento, amostragem seletiva
ou subjetiva, que reflete um conjunto de técnicas de amostragem que se baseiam no
julgamento do pesquisador no que concerne a selecdo das unidades (por exemplo, pessoas,

casos/ organizacoes, eventos) que devem ser estudadas.
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4. Metodologia experimental

Neste estudo procura-se entender como a gastronomia da regido da Reserva da
Biosfera do Paul do Boquilobo é valorizada. Assim sendo, a recolha de dados foi efetuada
através de inquéritos e entrevistas nas freguesias da Golega e Azinhaga (concelho da

Golegd), onde se concentra a maior parte da RB.

Na Figura 2 descrevem-se as etapas percorridas para a elaboracdo dos inquéritos

dirigidos aos consumidores e a restauracao.

o ™

Em que medida a gastronomia da regido da Reserva da
Biosfera é ou ndo valorizada?

S W
a R
Lista de Informac&o necessaria para responder aos objectivos
S W

~
Inquéritos
.
a R

Draft do inquérito — Teste piloto

S W
a R
Desenho final do inquérito
S W

Figura 2 — Etapas elaboradas na criacdo dos inquéritos

A informacdo necessaria para dar resposta aos objetivos determinara as perguntas a
incluir no questionario. Na Tabela 1 descrevem-se 0s objetivos gerais e especificos dos

inquéritos.

Tabela 1 — Objetivos gerais e especificos dos inquéritos

Objetivo Geral do Inquérito efetuado a Objetivos Especificos do Inquérito a restauragédo
restauracgéo

Caracterizar os restaurantes da Golegd, apurando se
confecionam receitas tradicionais e quais as mais
confecionadas.

Percecionar o uso que os chefes de cozinha fazem
dos ingredientes regionais, nomeadamente apurar se
utilizam ingredientes provenientes da regido.
Perceber de que modo os chefes consideram
importante a oferta gastronémica regional, tal como
a importancia que ddo a divulgacdo do patriménio
gastrondmico e que sugestdes ddo para melhorar
essa divulgagdo, associada a Reserva da Biosfera.

Perceber em que medida a gastronomia tipica da
RBPB é valorizada e qual o seu impacto na regido.
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Objetivo Geral do Inquérito efetuado aos Objetivos  Especificos do Inquérito aos
consumidores consumidores

Perceber se o0s consumidores acham a oferta
gastronémica da regido atrativa e em que medida
consomem e frequentam os restaurantes da regido.
Perceber de que modo os consumidores consideram
importante a oferta gastronémica regional, bem
como a importancia que ddo a divulgacdo do
patriménio gastronémico e que sugestdes ddo para
melhorar essa divulgacdo, associada a Reserva da
Biosfera.

Perceber em que medida a gastronomia tipica da
RBPB é valorizada e qual o seu impacto na regido.

4.1. Inquérito dirigido aos consumidores

O questionario foi testado com dois consumidores ao acaso, 0s quais perceberam
todas as perguntas e classificaram o inquérito como acessivel, ndo se tendo procedido a
nenhuma alteragéo.

O questionario tem 11 questdes divididas em quatro grupos. O Grupo |, intitulado
“Valorizagdo do receituario tradicional da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo”, tem
como objetivo averiguar se os consumidores consideram importante a valorizagéo e a
divulgacdo do receituario tradicional da RBPB; o Grupo II, intitulado, “Valorizag¢do e
utilizacdo de ingredientes da regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo”, tem
como objetivo percecionar de que forma os consumidores ddo importancia ao consumo de
produtos locais da RBPB; o Grupo Ill, intitula-se “Importancia da divulgagdo e oferta da
gastronomia regional”, tem como intuito perceber de que forma os consumidores dao
importancia a divulgacdo do receituario tradicional e, segundo estes, o que se pode fazer
para aumentar a consciéncia da populacdo para o patrimonio gastronomico da RBPB; por
fim o Grupo IV, intitulado “Dados Demograficos”, destinado a caracterizar 0s inquiridos em
termos de idade, género e nivel de escolaridade.

Teve-se em consideracdo um conjunto de autores que permitiram justificar as
questdes e formular os objetivos das questdes que se pode verificar com mais detalhe no

quadro do Apéndice Il e I11.

4.2. Inquérito dirigido a restauracao

De forma a seguir estes passos elaboraram-se as questdes que se consideram
conseguir responder aos objetivos estabelecidos. O questionario foi enviado ao Chef de um
restaurante da Golegé para o teste piloto, o qual avangou com algumas alteracGes, mas
apenas na construcéo frasica do inquérito.

O questionario tem 15 questdes divididas em quatro grupos. O Grupo |, intitulado

“Valorizagdo do receituario tradicional da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo”, tem
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como objetivo averiguar se 0s restaurantes na regidao da RBPB divulgam a gastronomia
regional através das receitas tradicionais no menu; o Grupo II, intitulado, “Valorizacdo e
utilizacdo de ingredientes da regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo”, tem
como objetivo percecionar de que forma os chefs dos restaurantes ddo importancia aos
produtos locais da RBPB; o Grupo Ill, intitula-se “Importancia da divulgagéo e oferta da
gastronomia regional”, e pretende perceber de que forma os chefs/restauracdo déo
importancia a divulgacdo do receituario tradicional e, segundo estes, o que se pode fazer
para aumentar a consciéncia da populacdo para o patrimonio gastronomico da RBPB; por
fim o Grupo 1V, intitulado “Dados Demograficos”, com que se pretende caracterizar 0s
inquiridos em termos de idade, género e nivel de escolaridade.

Teve-se em consideracdo um conjunto de autores que permitiram justificar as
questdes e formular os objetivos das questdes que se pode verificar com mais detalhe no

quadro do Apéndice IV e V.

4.2.1. Aplicacdo dos inquéritos

Para a aplicacdo do inquérito a restauracdo escolheu-se o método de aplicacdo através
do entrevistador. Para o0s inquéritos aos consumidores aplicou-se o método de
autopreenchimento. A opcéo pelo questionario autoadministrado deveu-se sobretudo ao
facto de ““ser mais rapido, barato e relativamente anénimo” (Veal, 2006) e desta forma
compativel com o tempo limitado para completar a dissertacdo de mestrado. O inquérito a
restauracdo foi efetuado nos proprios estabelecimentos de restauragdo. O inquérito aos
consumidores foi distribuido na rua e em estabelecimentos e posteriormente foram

recolhidos os questionarios ja preenchidos.

4.3. Questionario de Frequéncia Alimentar

Na Tabela 2 descrevem-se 0s objetivos gerais e especificos do Questionario de

Frequéncia Alimentar.

Tabela 2 — Objetivos gerais e especificos do Questionario de Frequéncia Alimentar

Objetivo Geral do Questionario de Frequéncia Objetivo Especificos do Questionario de
Alimentar Frequéncia Alimentar

Perceber se o tipo de gastronomia da regido da
RBPB é saudavel.

Percecionar o estado de nutricdo dos individuos e
relacionar o estilo de vida com possiveis doencas
relacionadas com a alimentagéo.

Perceber quais os habitos alimentares da populagao
da regido da RBPB.
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O questionario efetuado foi baseado no questionario de frequéncia alimentar
desenvolvido pelo Servico de Higiene e Epidemiologia da Faculdade de Medicina da
Universidade do Porto, desenvolvido por Lopes et al., (1994) (Apéndice VI e VII). O
questionario foi testado com dois individuos ao acaso, 0s quais perceberam todas as
perguntas e classificaram o inquérito como acessivel, apenas mencionaram que era extenso.

O questionario esta dividido em quatro grupos. O Grupo |, intitulado “Questionario
de Frequéncia Alimentar”, tem como objetivo perceber quais os habitos alimentares e
padrdes de dieta dos individuos; o Grupo Il intitulado, “Dados demograficos”, tem como
intuito caracterizar os individuos em termos de idade, género e nivel de escolaridade; o
Grupo 111, intitula-se “Dados antropométricos”, tem como intuito percecionar qual o estado
de nutricdo dos habitantes da RBPB e por fim o Grupo 1V, intitulado “Dados relativos ao
estilo de vida”, cujo objetivo € perceber se o individuo tem um estilo de vida saudavel ou

alguma doenca relacionada com o seu estilo de vida.

Para todos os alimentos contidos no QFA, indicaram-se as quantidades ou por¢oes
de referéncia ou consumo (em grama ou mililitro). As quantidades foram baseadas no
questionario de frequéncia alimentar desenvolvido pelo Servigo de Higiene e Epidemiologia
da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto. Depois o inquirido teria de apontar se
a quantidade ingerida era menor, igual ou superior a quantidade de referéncia. Para estimar
algumas quantidades foi utilizado o livro Modelos Fotogréaficos para Inquéritos Alimentares
(Centro de Estudos de Nutri¢do do Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge [CEN],
s.d). Relativamente ao calculo dos valores energéticos e quantidades de nutrientes por
alimento usou-se a Tabela de Composicdo de Alimentos do Instituto de Saude Dr. Ricardo
Jorge (2017).

No QFA, o consumo alimentar foi estabelecido em nimero de vezes por dia, semana
ou més. A definicdo das opcbes de frequéncia baseou-se no questionario referido
anteriormente. Foram definidas oito categorias para avaliar o consumo de cada alimento na
lista, variando entre “Nunca ou menos de uma vez por més” até “Mais de quatro vezes por
dia”. Assim, a lista incluia: nunca ou menos de uma vez por més, uma a trés vezes por mes,
uma vez por semana, duas a quatro vezes por semana, uma vez por dia, duas a trés vezes por
dia e por dltimo mais de quatro vezes por dia.

De modo a tornar as frequéncias alimentares homogéneas, foram transformadas em

frequéncias diarias, a partir da frequéncia mensal e semanal. Portanto, considerou-se a op¢éo
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de frequéncia “uma vez por dia” como frequéncia diéria igual a 1. As outras opg¢des foram

relacionadas proporcionalmente com a unidade, como se pode verificar na Tabela 3.

Tabela 3 — Frequéncia de consumo de alimentos

Consumo Frequéncia diaria de consumo

Nunca ou menos de uma vez por més 0
1-3 vezes por més 0,1
1 vez por semana 0,14
2-4 vezes por semana 0,53
5-6 vezes por semana 0,8
1 vez por dia 1
2-3 vezes por dia 3
Mais de quatro vezes por dia 4

Para estimar o consumo alimentar diério, a frequéncia de consumo foi multiplicada
pela respetiva quantidade em gramas ou mililitro. Para os alimentos sazonais (exemplo:

cerejas) foi ainda multiplicado pelo fator de sazonalidade 0,25.

4.3.1. Aplicacdo do QFA

Dentro dos varios tipos de inquéritos existentes, para 0 Questionario de Frequéncia
Alimentar optou-se pelo envio de questionario eletronico. Devido ao facto do QFA em
formato Word ser extenso e exigir alguns custos de impressao, optou-se pela concegéo do
mesmo em formato online.

O questionario eletrénico ou online, no caso elaborado e enviado através do Survio,
é conduzido atraves da internet, sendo enviado um email com um link para acesso ao
questionario, que é respondido nesse site de forma interativa; desta forma o acesso aos
questionarios encontrava-se condicionado, evitando a entrada utilizadores ndo autorizados.
O QFA realizado tinha as instrugdes para o seu preenchimento e assim os individuos foram
instruidos a identificar a frequéncia de consumo dos diversos alimentos. Os inquéritos via
online tém a vantagem de ser rapido e econdmico. Tem, todavia, a desvantagem de poder ter
uma taxa baixa de respostas devido, nomeadamente ao facto de poder ser confundido com
lixo eletronico recebido via email. Para evitar esta situacdo o envio do inquérito foi enviado

para o orientador externo (Méario Antunes) e mais uma vez foi usada a amostragem
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intencional e os inquéritos foram distribuidos por individuos residentes no concelho da

Golegé.
4.3.2. Avaliacdo do estado nutricional e nivel de atividade fisica

O IMC (indice de Massa Corporal), anteriormente chamado de indice Quetelet, é
uma medida para indicar o estado nutricional de individuos adultos. E definido como o peso
de uma pessoa em quilogramas dividido pelo quadrado da altura da pessoa em metros (kg/
m?). O IMC foi desenvolvido como um indicador de risco de doenca, & medida que o IMC
aumenta, aumenta o risco de algumas doencas. As doengas relacionadas com excesso de
peso e obesidade incluem: morte prematura, doencas cardiovasculares, pressao arterial
elevada, osteoartrite, alguns tipos de cancro e diabetes. (OMS, 2017 b).

Peso (kg)

IMC = [Altura (m)]2

A Organizacdo Mundial de Saude definiu valores de IMC para adultos com mais de
19 anos de idade, independentemente da idade ou sexo. O baixo peso é definido como um
IMC de menos de 18,5 kg/m?, excesso de peso como um IMC de 25 até 30 kg/m? e obesidade
como um IMC de 30 kg/m? ou superior. Um IMC saudavel ou desejavel é considerado de
18,5 até 25 kg/m? (Institute of Medicine of the National Academies [IOM], 2005). Na

Tabela 4 pode-se encontrar esta informacao de forma mais resumida.

Tabela 4 — Classificagdo do IMC (I0M, 2005; OMS, 2017 a)

Intervalo IMC (kg/m?) Classificacao
De 18,5a 25 Normal
De 25a 30 Sobrepeso
De 30a35 Obesidade
Maior que 35 Obesidade clinica

A atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos que requer gasto energético. Este indice define-se como Physical Activity Level
(PAL), em portugués Nivel de Atividade Fisica (FAO, 2001; OMS, 2017 c). As categorias
PAL foram entdo definidas como sedentario (PAL > 1,0 <1,4), pouco ativo (PAL> 1,4 <1,6),
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ativo (PAL > 1,6 <1,9) e muito ativo (PAL > 1,9 <2,5) (IOM, 2005). Na Tabela 5 pode-se

encontrar resumidamente as categorias PAL.

Tabela 5 — Categorias de Nivel de Atividade Fisica (PAL) (I0OM,2005; Pinto 2011 b)

Categoria de nivel de atividade

PAL Nivel de atividade fisica
fisica
. Caminhar menos de 30 min/dia e trabalhar
Sedentario 1,0-1,39 sentado
Caminhar 30-60 min/dia ou 1h de exercicio
. aerébico de baixa intensidade dois a trés dias por
Pouco ativo 14-159 semana ou trabalho que envolve movimento em
peé.
Caminhar 1h30-2h30/dia ou 1h de exercicio
Ativo 16-189 aerdbico de intensidade elevada trés ou mais dias
por semana ou trabalho fisico arduo
Muito ativo 1,9-249 Caminhar mais de 2h30/dia ou mais de 1h por dia

de exercicio intensidade elevada

4.3.3. Avaliagdo do consumo alimentar

Para avaliar o estado nutricional dos inquiridos, comparou-se a ingestdo nutricional
destes com as recomendacdes: Estimated Energy Requirement (EER), as necessidades
energéticas, expressas em kcal por dia, de acordo com o sexo e nivel de atividade fisica
(Tabela 6 e Tabela 8); RDA (Recommended Dietary Allowance) (Tabela 9 e 10),
recomendacdes didrias de macronutrientes e micronutrientes, que correspondem ao valor
diario recomendado da quantidade de nutrientes a ingerir de forma a cobrir as necessidades
de 97% a 98% dos individuos saudaveis de determinado grupo (IOM, 2005).

A energia é necessaria para sustentar as varias fungdes do corpo, incluindo
respiracdo, circulacdo, trabalho fisico e manutencdo da temperatura corporal (IOM, 2005).
O Estimated Energy Requirement (EER), em portugués Necessidades Energéticas (NE), é
definido como o consumo energético médio estimado para manter o equilibrio energético
num adulto saudavel, de idade, sexo, peso, altura e nivel de atividade fisica, consistentes
com uma boa saude (I0M, 2005).
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Tabela 6 — Formula das Necessidades energéticas para individuos com peso normal e excesso de peso com idade
superior a 19 anos (I10M, 2005)

Homens > 19 EER = 662 — (9.53 X idade) + PA X (15.91 X peso [kg] + 539.6 X altura [m])
anos; peso
normal

Homens > 19 TEE = 1086 — (10.1 X idade) + PA X (13.7 X peso [kg] + 416 X altura [m])
anos; excesso de
peso e obesidade

Mulheres > 19 EER = 354 — (6.91 X idade) + PA X (9.36 X peso [kg] + 726 X altura [m])

anos; peso
normal

Mulheres > 19 TEE = 448 — (7.95 x idade) + PA X (11.4 X peso [kg] + 619 X altura [m])
anos; excesso de
peso e obesidade

PA - Physical Activity (Atividade fisica)

Na Tabela 7 encontram-se os niveis de PA para cada estilo de vida, sendo que este

valor é necessario para calcular as necessidades energéticas.

Tabela 7 — Atividade fisica (IOM, 2005)

Estilo de vida PAL Peso normal Excesso de Peso normal Excesso de
peso e peso e
obesidade obesidade
Sedentario >1.0<1.4 1.00 1.00 1.00 1.00
Pouco ativo >1.4<1.6 1.11 1.12 1.12 1.16
Ativo >1.6<1.9 1.25 1.29 1.27 1.27
Muito ativo >19<2.5 1.48 1.59 1.45 1.44
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Na Tabela 8 encontram-se as necessidades energéticas médias de acordo com género
e estilo de vida.

Tabela 8 — Necessidades energéticas (NE) médias para adultos, de acordo com o estilo de vida (EFSA, 2010)

Sedentério 1878 2338
Pouco ativo 2147 2672

Ativo 2415 3006
Muito ativo 2683 3340

Na Tabela 9 encontram-se as recomendacBGes diarias para a ingestdo de
macronutrientes.

Tabela 9 — Recomendagdes nutricionais (RDA) para ingestdo de macronutrientes (1 — IOM, 2005; 2 — OMS 2003)

Gldcidos (%/diay ~ 45-65% (1)
Acucares (%/dia) <10% (2)
Proteinas (%/dia) 10-35% (1)
Lipidos (%/dia) 20-35% (1)
Saturados <10% (2)
Trans <1% (2)
Colesterol <300 mg por dia (2)
®-3 0,6-1,2% (1)
Fibra (g/dia) 338/ 225 (1)
Sal (g/dia) 3,8
Fruta e vegetais (g/dia) >400 (2)

Na Tabela 10 encontram-se as recomendacdes diarias para a ingestdo de micronutrientes.
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Tabela 10 — Recomendagdes nutricionais (RDA) para ingestdo de micronutrientes (IOM, 2005)

Sexo F M F M
Vitamina A (ug/dia) 500 625 500 625
Vitamina D (ug/dia) 10 10 10 10
Vitamina C (mg/dia) 60 75 60 75

Folatos (ug/dia) 320 320 320 320

Sédio (mg/dia) 1500 1500 1500 1500
Potéssio (mg/dia) 4700 4700 4700 4700
Calcio (mg/dia) 800 800 800 800
Foésforo (mg/dia) 580 580 580 580

Ferro (mg/dia) 8,1 6 5 6

Posteriormente, avaliou-se a ingestdo de macronutrientes e micronutrientes de acordo com

as recomendagdes.

4.4. Entrevistas

O tipo de entrevista efetuada foi semiestruturada. Foi criado o guido da entrevista
semiestruturada que se encontra no Apéndice VI11. Na Tabela 11 encontram-se o0s objetivos
gerais e especificos da aplicacdo das entrevistas aos idosos da Santa Casa da Misericordia

da Azinhaga (Golegd).

Tabela 11 - Objetivos gerais e especificos das Entrevistas

Objetivo Geral das Entrevistas Objetivo Especificos das Entrevistas

Percecionar de que forma esses héabitos alimentares
deram origem a gastronomia tradicional da regido,

Perceber quais os habitos alimentares e a com a vinda por exemplo dos Avieiros.
gastronomia tipica da Reserva da Biosfera, ha Perceber como eram os habitos de vida ha alguns
alguns anos atras. anos atras e como isso influenciava a alimentagéo.

Obter dados sobre as receitas mais consumidas
antigamente, bem como o seu método de confecdo.

4.4.1. Aplicagdo das entrevistas

Foram realizadas 10 entrevistas aos idosos da Santa Casa da Misericordia da

Azinhaga (Golegd), com o intuito de perceber quais 0s habitos alimentares e a gastronomia
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tipica da regido, bem como o modo como esses habitos alimentares foram formados aos
longos dos anos e geraram as receitas tradicionais da regido da Reserva da Biosfera (por
exemplo, com a vinda dos Avieiros). As entrevistas foram feitas a idosos porque as
memorias e habitos ndo se encontram escritas nem publicadas, a Unica forma de obté-las é
através dos idosos que as vivenciaram em primeira mao e conviveram de perto com,

nomeadamente, os Avieiros.

4.5. Amostragem

Na Tabela 12 encontra-se um quadro resumo do numero de inquiridos por cada
inquérito administrado. Devido ao facto de se tratar de uma amostra intencional, ndo existe

uniformidade no numero de inquiridos (n) entre todos os inquéritos aplicados.

Tabela 12 — Namero de inquiridos por cada inquérito/entrevista distribuidos

Inquérito efetuado a restauragéo n="7

Inquérito efetuado aos consumidores n=49
Questionario de Frequéncia Alimentar n=11
Entrevistas n=10
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5. Apresentacao e Discussdo de Resultados

Neste capitulo encontram-se os resultados e graficos resultantes dos inquéritos
efetuados. Este capitulo vai dividir-se em quatro partes: inquérito efetuado aos
consumidores, inquérito efetuado a restauracdo, as entrevistas aos idosos e por fim o

Questionario de Frequéncia Alimentar.

5.1. Inquéritos efetuados aos consumidores

5.1.1. Caracterizagdo da amostra

Verifica-se que 57,1% dos inquiridos € do sexo feminino, sendo 42,9% do sexo

masculino.

No que respeita & idade a maioria (40,8%) dos inquiridos tem entre 18 a 30 anos,
32,7% tém entre 30 e 50 anos e 26,5% tém mais de 50 anos.

Verifica-se que quase metade dos inquiridos (46,9%) possui 0 12° ano, seguindo-se-

Ihes os que possuem licenciatura (24,5% dos respondentes) (Figura 3).
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Figura 3 — Nivel de escolaridade dos inquiridos
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Na Figura 4, os resultados mostram que mais de metade dos inquiridos (55,1%)
atribui muita importancia as receitas regionais. De acordo com Ashton & Muller (2013) e
Richards (2002), a gastronomia € uma importante fonte de formacdo da identidade das
sociedades pds-modernas, garantindo a manutencdo das diferencas culturais no mundo
globalizado. Portanto, mesmo num mundo globalizado com oferta gastronémica
diversificada, os consumidores consideram que a oferta de receitas tradicionais é importante,

e mostram-se recetivos a este tipo de refeicdes.

100%
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o 80%
2 70%
§— 60% 55,1%
@ 50% 42,9%
£ 40%
& 30%
[
T 20%
o 10% 0.0% 2,0%

O% I

1 2 3 4

Escala: 1 - Nada importante; 2 - Pouco importante;
3 - Importante; 4 - Muito importante

Figura 4 — Questdo 1: Enquanto consumidor considera que a oferta de receitas
regionais é importante para a valorizacdo da gastronomia tradicional/local?

Na Figura 5 pode-se verificar que a maioria dos inquiridos (51,0%) considera a oferta
gastronémica atrativa, enquanto que 40,8% concorda que é muito atrativa. Este dado é muito
importante, visto que hoje em dia, com a introducdo de outros habitos alimentares, é cada

vez menos frequente o consumo de refei¢des tradicionais.
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Figura 5 — Questdo 2: Enquanto consumidor, considera que a oferta
gastrondmica tradicional é:

Na Questdo 3, “Mencione 3 das receitas tradicionais que mais consome quando frequenta
restaurantes da regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo.”, 0s inquiridos
responderam Fataca (frita ou grelhada), Savel (agorda), Enguias (fritas e ensopado), Couves
com Feijdo e Migas. Isto vai de encontro ao que o autor Fabregas (s.d.) mencionou visto que
0s peixes mais consumidos sdo o savel e as enguias. Verifica-se também que se mantém o
habito de comer acorda de savel, fataca e enguias fritas ou ensopado de enguias. A
proximidade do rio Tejo acentua a influéncia mediterrénica na culinria, caracterizada pela
quantidade de peixe consumida pela populagdo. Os peixes do rio preparam-se de todas as
formas, sejam fritos ou cozidos, em acordas ou ensopados (Raimundo, 2010). Portanto, de
acordo com Ricolfe (2008) e Santos (2007), a comida constitui um elemento da identidade
humana, pois a gastronomia mantém habitos alimentares, receitas tradicionais e métodos de
preparagdo que refletem a vida quotidiana da sociedade. Ainda hoje a cozinha popular desta
regido baseia-se na horta, nas carnes e nos peixes do rio (Fabregas, [s.d.]), mantendo-se uma
tradicdo centendria que se iniciou com a vinda de gentes de diferentes partes do pais. Fazendo
também uma relacdo com as entrevistas aos idosos, estes referiram que consumiam
diariamente couves com feijdo e migas, bem como fataca e enguias. Este dado é bastante
crucial porque verifica-se que estes habitos alimentares e tradi¢Ges resistiram as mudangas

que a nossa alimentacdo sofreu desde os ultimos anos.
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No que respeita a Questdo 4 (Figura 6), 46,9% dos respondentes consideram que a
utilizacdo dos produtos locais é muito importante, sendo considerada importante por 38,8%
dos inquiridos. Este dado é bastante positivo, pois de acordo com Hall et al. (2002) a
gastronomia tem um fator de relevo na valorizacdo dos ingredientes locais e vice-versa e

também no desenvolvimento da regi&o.
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Figura 6 — Questdo 4: Considera que a utilizagdo de produtos locais é
importante para a valorizagdo da gastronomia tradicional/local?

Na Questdo 5 (Figura 7), 67,3% e 24,5% dos inquiridos concordam que uma maior
divulgacdo dos produtos locais seria, respetivamente, muito importante ou importante para
a regido da RBPB. Segundo Richards (2002) ha uma relacdo natural entre uma regido, as
suas condicdes climaticas e o carater de alimentos que produz, sendo esta a diversidade
geogréfica que confere a distincdo regional de tradi¢cdes culinarias e a evolugdo de uma
heranca caracteristica. Assim através de uma maior divulgacao/marketing dos ingredientes
locais é possivel criar um impacto positivo sobre a economia, patriménio gastronémico e
cultural e desenvolvimento da regido (Ales Gacnik, 2012).
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Figura 7 — Questdo 5: Considera que uma maior divulgacdo dos produtos
locais era importante para a regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo?

Na Questdo 6 “Na sua opinido, o que poderia ser feito para melhorar a valorizacao e
a divulgacdo da gastronomia regional na regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo?” os inquiridos consideram que mais divulgacéo e criacdo de eventos seria uma
forma de melhorar a valorizacéo e divulgacéo da gastronomia da regido da RBPB. De acordo
com os autores referenciados neste trabalho o marketing, divulgacdo e comunicacdo €
prioritario para a promogéo da gastronomia de uma regido (Ales Gacnik, 2012; Hall et al.,
2002).

Relativamente a Questdo 7 (Figura 8), 44,9% dos respondentes concorda que mais
iniciativas/eventos teria muito impacto, enquanto uma percentagem ligeiramente inferior
(42,9%) apenas considera que teria algum impacto. Ainda é de referir que 4,1% dos
inquiridos consideram que 0 aumento de iniciativas/eventos ndo teria nenhum impacto no
sentimento de identificagdo/reconhecimento da populagcdo como parte integrante da RBPB
e 8,2% pouco impacto. Isto pode dever-se ao facto de muito individuos desconhecerem que
fazem parte de uma reserva da Biosfera ou simplesmente vém o espaco como um rio e
habitat de aves, em vez de reconhecerem que € uma area protegida A gastronomia tem um
grande impacto na regido e seria uma estratégia associar uma componente forte a um
conceito que ainda esta a ser explorado. A missao principal de uma RB é preservar ndo so a

biodiversidade natural, mas também a biodiversidade cultural, bem como ajudar a garantir a
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sustentabilidade ambiental, econdmica e social da regido, incentivando o uso racional dos
recursos naturais e humanos (Mose, 2007; UNESCO, [s.d.]; Waterton Biosphere Reserve
Association, 2016). Portanto, verifica-se que ainda existe trabalho a fazer nesta RB no que

respeita ao sentido de pertenca da populacdo como parte da RBPB.
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Figura 8 — Questdo 7: Se houvesse mais iniciativas e eventos associando a
gastronomia tradicional & regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo, acha que teria impacto no sentimento de identificacdo e
reconhecimento da populacdo como parte integrante da Reserva da Biosfera?

Em relacdo a Questdo 8.1 (Figura 9) a maioria dos respondentes (55,1%) considera
gue o aumento destas iniciativas seria importante para o desenvolvimento e economia da
regido, enquanto que 42,9% considera muito importante. Portanto, pode depreender-se que
de acordo com os inquiridos estes aumentos de iniciativas ndo seriam a razdo mais
importante para o desenvolvimento da economia e da regido.

Na Questdo 8.2 (Figura 9), 63,3% dos inquiridos considera que 0 aumento destas
iniciativas seria muito importante para que a populacéo sinta que faz parte da RB, ao passo
que 28,6% considera importante. Estes dados estdo em concordancia com o facto das RB
estabelecerem-se em zonas ecologicamente representativas ou de valor Unico, nas quais a
integracdo da populagédo humana e das suas atividades s&o essenciais (ICNF, [s.d.]). As
Reservas da Biosfera destacam o caracter distintivo da area e ajudam a promover o sentido
de pertenca entre residentes e visitantes (Mose, 2007; UNESCO, [s.d.]; Waterton Biosphere
Reserve Association, 2016).

Em relacdo a Questdo 8.3 (Figura 9), 59,2% dos respondentes concorda que o

aumento das iniciativas seria muito importante para divulgar/promover a RB e apenas 32,7%
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considera importante. Isto é um dado muito importante, porque nos eventos que ja existem
de gastronomia seria importante adicionar a marca/insignia da Reserva da Biosfera do Paul
do Boquilobo. Esta regido ja e marcada pela gastronomia, pela Feira do Cavalo, mas nao
pela Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo e nesse sentido podia ser uma distin¢do da
regido a nivel nacional e mundial.

Na Questdo 8.4 (Figura 9), a maioria dos inquiridos (61,2%) considera que mais
iniciativas seriam muito importantes na divulgacao dos produtos e ingredientes locais.

Por fim, na questdo 8.5 (Figura 9), 61,2% dos respondentes concorda que um
aumento das iniciativas em termos gastrondmicos seria muito importante para promover o
conhecimento da identidade, tradicbes e habitos da regido da RBPB, ao passo que 28,6%
considera importante. De acordo com a UNESCO (2016) deve-se aumentar sensibilizacdo a
niveis local, nacional e internacional para a importancia do patriménio cultural imaterial e
assegurar sua apreciacdo mutua; promover a cooperacdo e assisténcia internacional, no
cenario de um mundo cada vez mais globalizado que ameaca uniformizar as culturas
aumentando simultaneamente as desigualdades sociais. Os inquiridos concordam que estas
tradicdes e habitos da regido ndo se podem perder, pois fazem parte da histdria deste povo e
ao renovar todos 0s anos estes eventos é lembrar as receitas, 0 modo de confe¢éo e no fundo
toda a cultura deste local. Em resumo, para 0s consumidores 0 aumento destas iniciativas
teria mais impacto no incremento do sentimento e consciéncia da populacdo para o facto de
ser parte integrante da Reserva da Biosfera, na divulgacéo dos produtos e ingredientes locais
e no facto de proporcionar o conhecimento da identidade, das tradi¢des, dos habitos
alimentares e de vida da regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo.
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Figura 9 — Questdo 8: De acordo com a Ultima questdo, considera que o aumento das iniciativas em termos
gastronémicos na regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo permitem:

M 5.1. Incentivar o desenvolvimento da economia e da regizo
(77 8.2. Aumentar o sentimento e consciéncia da populacdo para o facto de ser parte integrante da Reserva da Biosfera

(7 8.3. Constituir um veiculo de marketing/divulgacdo/promogdo da Reserva da Biosfera
8.4. Divulgar os produtos e ingredientes locais

@ 3.5. Proporcionar o conhecimento da identidade, tradigGes, habitos alimentar e de vida da regio da Reserva da
Biosfera do Paul do Boquilobo

5.2. Inquéritos efetuados a restauracao

5.2.1. Caracterizacdo da amostra

Verifica-se que 57,1% dos inquiridos é do sexo feminino, sendo 42,9% do sexo

masculino.

No que respeita a idade a maioria (71,4%) dos inquiridos tem mais de 50 anos, 14,3%
tém entre 18 e 30 anos e 14,3% entre 30 e 50 anos.
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Na Figura 10, verifica-se que 42,9% dos inquiridos possui o 3° ciclo, 28,6% possui
a licenciatura e os restantes, em igual percentagem (14,3%) possuem 2° ciclo ou ensino

secundario.
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Figura 10 — Nivel de escolaridade dos inquiridos

Na Questdo 1, “Quantos restaurantes servem refei¢des tipicas na regido da Reserva
da Biosfera do Paul do Boquilobo?” os inquiridos responderam uma média de 4/5

restaurantes na regido.

Apesar de nem todos o0s restaurantes da area estudada terem uma oferta de
gastronomia tradicional da regido, verificou-se que alguns manifestaram a vontade de
servirem refeicdes tipicas e 0s que ja tinham essa oferta sentiam-se orgulhosos em té-la e

por manterem viva essa tradicao.

Relativamente a Questdo 2 (Figura 11), os resultados mostram que a maioria
(85,7%) dos inquiridos atribui muita importancia as receitas regionais. De acordo com
Ashton & Muller (2013) e Richards (2002), a gastronomia é uma importante fonte de
formacdo da identidade das sociedades poOs-modernas, garantindo a manutencdo das
diferencas culturais no mundo globalizado. Portanto, mesmo num mundo globalizado com
oferta gastronomica diversificada, os consumidores consideram que a oferta de receitas

tradicionais é importante, e mostram-se recetivos a este tipo de refeicGes.
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Figura 11 — Questao 2: Enquanto chef de cozinha considera que a oferta de
receitas regionais é importante para a valorizacdo da gastronomia
tradicional/local?

Na Figura 12, quando se pergunta em que medida confeciona receitas tradicionais
no seu restaurante, numa escala de 1 a 4, 14,3% ndo confeciona, 28,6% respondeu que
confeciona pouco, 14,3% respondeu que confeciona e por fim 42,9% respondeu que
confeciona muito.

Contudo, apesar que quase a totalidade achar muito importante a oferta de receitas
tradicionais, verifica-se que 28,6% confeciona pouco e 14,3% nédo confeciona sequer.

Tal cruzamento de resultados deixa subjacente a ideia de que, apesar da importancia
que os chefs ddo a oferta de receitas tradicionais, talvez ndo tenham oportunidade de o fazer
devido ao conceito do restaurante ou mesmo porque alguns estabelecimentos ndo tém
condicGes para o fazer, devido a sua estrutura inicial (Snack-bar). De acordo com EICR
(2015), a inovacao mistura-se com o patrimonio para produzir um novo significado social e
para criar uma nova identidade ligada a heranca. Neste sentido verifica-se também que
alguns estabelecimentos adicionam as receitas tipicas tradicionais ingredientes diferentes, o

que leva a uma reinvencdo total destes pratos tradicionais.
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Figura 12 — Questdo 3: Em que medida confeciona receitas tradicionais no seu
estabelecimento?

Questdo 4, “Indique 3 das receitas tradicionais que mais confeciona no seu
restaurante.”, os chefs responderam que os pratos mais consumidos sdo fataca, enguias e
sével. Como acompanhamento as migas, as cagarrinhas e o requentado. Estes dados estdo
de acordo com o que o autor Fabregas (s.d.) mencionou, visto que os peixes mais consumidos
sdo o savel e as enguias e como acompanhamentos destacam-se as migas e o requentado.
Verifica-se também que na maior parte dos restaurantes de mantém o habito de cozinhar
savel, fataca e enguias fritas ou ensopado de enguias. Os peixes do rio preparam-se de todas
as formas, sejam fritos ou cozidos, em agordas ou ensopados (Raimundo, 2010). Portanto,
de acordo com Ricolfe (2008) e Santos (2007), a comida constitui um elemento da identidade
humana, pois a gastronomia mantém habitos alimentares, receitas tradicionais e métodos de
preparagdo que refletem a vida quotidiana da sociedade. Ainda hoje a cozinha popular desta
regido baseia-se na horta, nas carnes e nos peixes do rio (Fabregas, [s.d.]), mantendo-se uma
tradicdo centenaria que se iniciou com a vinda de gentes de diferentes partes do pais.
Verifica-se assim que os restaurantes da regido tém um papel determinante na divulgacdo da

gastronomia e que sem estes atores, provavelmente a tradicédo ja tinha acabado.

Na Questdo 5, “ Indique 3 das receitas de peixe mais consumidas no seu

estabelecimento?”, as respostas foram: peixe do rio frito (s&vel, fataga, enguias) com agorda.
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Na Questdo 6, “ Indique 3 das receitas de carne mais consumidas no seu
estabelecimento?”, as respostas foram: abanicos de porco preto, touro no tacho (se bem que
estas receitas sao mais contemporaneas e sdo denominadas tradicionais porque sao de um
restaurante especifico da regido ou mesmo porque sdo confecionadas a alguns anos e tém
sucesso).

Na Figura 13, no que respeita a medida de utilizagdo de ingredientes ou produtos
locais na confecéo dos pratos, 42,9% utiliza ingredientes locais. Por outro lado, 28,6% utiliza
muito os ingredientes locais. Verificou-se durante o preenchimento dos inquéritos, que 0s
individuos alegavam usar os ingredientes/produtos locais sempre que era possivel.
Nomeadamente compravam na Agrotejo.
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Figura 13 — Questdo 7: Em que medida usa os ingredientes locais na confe¢do
de pratos?

No que respeita a Questdo 8 (Figura 14), a maioria dos inquiridos (85,7%)
consideram que a utilizacdo dos produtos locais é muito importante. Este dado é bastante
positivo, pois de acordo com Hall et al. (2002) a gastronomia tem um fator de relevo na

valorizagdo dos ingredientes locais e vice-versa e também no desenvolvimento da regiéo.
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Figura 14 — Questdao 8: Considera que a utilizagdo de ingredientes e produtos
locais é importante para a valorizacdo da gastronomia tradicional/local?

Na pergunta 9 “Que ingredientes ou produtos locais usa nas receitas?”, os
ingredientes mais usados sdo: peixe do rio, enchidos, carne, azeite, legumes e vinho.
Verifica-se assim que 0s chefs ddo bastante preferéncia aos produtos da “terra” em
detrimento dos das grandes superficies; isto é bastante positivo pois ajuda no crescimento

econdmico da regido para além de promover os produtos regionais.

Na Questdo 10 “Na sua opinido, o que poderia ser feito para melhorar a valorizacédo
e a divulgacdo da gastronomia regional na regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo?” os inquiridos responderam que devia existir mais informacao sobre a terra, mais
eventos de gastronomia. De acordo com a responsavel de um estabelecimento ha falta de
investimento na gastronomia e mesmo no Paul do Boquilobo. De acordo com outro inquirido
devia haver um levantamento exaustivo da cozinha com o objetivo de referenciar o
patriménio gastronémico desta regido. Segundo o responsavel de um restaurante, existe o
projeto de um livro com os restaurantes classificados, que funcionaria como roteiro para
divulgar restaurantes, de modo a tornar a gastronomia da regido certificada. Outras sugestdes
seriam degustacdes e provas ao publico, marketing e publicidade dos produtos da regido em
feiras/stands. As respostas dos chefs inquiridos véo de encontro com os autores referenciados
neste trabalho, onde o marketing, divulgacdo e comunicacéo é prioritario para a promogao
da gastronomia de uma regido (Gacnik, 2012; Hall et al., 2002).
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Relativamente a Questdo 11 (Figura 15), 57,1% dos respondentes concorda que mais
iniciativas/eventos teria muito impacto no sentimento de identificagdo/reconhecimento da
populacdo como parte integrante da RBPB, enquanto que 42,9% apenas considera que teria
algum impacto. Relativamente a mesma questdo, mas na parte dos consumidores (ver
Gréfico 6), verificou-se uma diferenca mais significativa nas percentagens, mas continua a
existir uma grande percentagem (42,4%) que considera que aumento de eventos associando
a gastronomia tradicional a Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo teria algum impacto
no sentimento de reconhecimento da populagdo como parte da RBPB. Isto pode dever-se ao
facto de muito individuos desconhecerem que fazem parte de uma reserva da Biosfera ou
simplesmente vém o espago como um rio e habitat de aves, em vez de reconhecerem que €
uma area protegida.

A gastronomia tem um grande impacto na regido e seria uma estratégia associar uma
componente forte a um conceito que ainda esta a ser explorado. A missao principal de uma
RB é preservar ndo so a biodiversidade natural, mas também a biodiversidade cultural, bem
como ajudar a garantir a sustentabilidade ambiental, econdémica e social da regido,
incentivando o uso racional dos recursos naturais e humanos (Mose, 2007; UNESCO, [s.d.];
Waterton Biosphere Reserve Association, 2016). Portanto, verifica-se que ainda existe
trabalho a fazer nesta RB no que respeita ao sentido de pertenga da popula¢do como parte
da RBPB.
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Figura 15 — Questdo 11: Se houvesse mais iniciativas e eventos associando a
gastronomia tradicional a regido da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo, acha que teria impacto no sentimento de identificacdo e
reconhecimento da populagdo como parte integrante da Reserva da Biosfera?
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Em relacdo a Questdo 8.1 (Figura 16) a maioria dos respondentes (85,7%) considera
que o aumento destas iniciativas seria importante para o desenvolvimento e economia da
regido. O que quer dizer que em relacdo aos consumidores, 0s chefs defendem e tém mais
sensibilidade para o facto de um aumento dos eventos em termos gastronomicos incentivar
0 desenvolvimento e economia da regido.

Na Questdo 8.2 (Figura 16), 71,4% dos inquiridos considera que 0 aumento destas
iniciativas seria muito importante para que a populagéo sinta que faz parte da RB. As RB
estabelecerem-se em zonas ecologicamente representativas ou de valor Unico, nas quais a
integracdo da populagédo humana e das suas atividades séo essenciais (ICNF, [s.d.]). As
Reservas da Biosfera destacam o caracter distintivo da &rea e ajudam a promover o sentido
de pertenca entre residentes e visitantes (Mose, 2007; UNESCO, [s.d.]; Waterton Biosphere
Reserve Association, 2016).

Em relacdo a Questdo 8.3 (Figura 16), 42,9% dos respondentes concorda que o
aumento das iniciativas seria muito importante para divulgar/promover a RB, sendo que a
mesma percentagem de inquiridos considera importante.

Na Questdo 8.4 (Figura 16), a maioria dos inquiridos (85,7%) considera que mais
iniciativas seriam muito importantes na divulgacao dos produtos e ingredientes locais.

Por fim, na questdo 8.5 (Figura 16), 71,4% dos respondentes concorda que um
aumento das iniciativas em termos gastrondmicos seria muito importante para promover o
conhecimento da identidade, tradicdes e habitos da regido da RBPB. De acordo com a
UNESCO (2016) deve-se aumentar sensibilizacdo a niveis local, nacional e internacional
para a importancia do patrimoénio cultural imaterial e assegurar sua apreciacdo mutua;
promover a cooperacdo e assisténcia internacional, no cenario de um mundo cada vez mais
globalizado que ameaca uniformizar as culturas aumentando simultaneamente as
desigualdades sociais. Tal como os consumidores, os chefs concordam que estas tradicGes e
habitos da regido ndo se podem perder, pois fazem parte da historia deste povo e ao renovar
todos os anos estes eventos € lembrar as receitas, 0 modo de confecdo e no fundo toda a
cultura deste local. Os chefs tém um papel ainda mais determinante que 0s consumidores na
continuagdo da promocdo das receitas tradicionais, bem como nos hébitos alimentares e
modo de confecdo. Em suma, de acordo com os resultados o aumento das iniciativas em
termos gastrondmicos na regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo tem mais
impacto no desenvolvimento da economia e da regido e na divulgacdo dos produtos e

ingredientes locais.
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Figura 16 — Questdo 12: De acordo com a Ultima questdo, considera que o aumento das iniciativas em termos
gastronomicos na regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo permitem:
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5.3. Entrevistas

Questdo 1: “Descreva um pouco sobre os varios grupos de pessoas provenientes de outras

partes do pais aqui para a regido (como por exemplo avieiros).”

1° entrevistado: “Vieram avieiros e pescadores antigos casaram e constituiram aqui

comunidade”.
2° entrevistado referiu que os avieiros eram muito pobres e tinham muita fome.

O 5°e 7° entrevistado referiram que “Os avieiros vieram para ca (Azinhaga, Golegd) porque
havia poucos pescadores e assim se foram instalando pelo Tejo. Os avieiros apanhavam

peixe e as mulheres vinham vendé-lo para a praca e ainda hoje vendem peixe.”

Questdo 2: “Que contributo deram esses individuos para a gastronomia tradicional da
RBPB?”

Os entrevistados unanimemente responderam gue o contributo mais importante foi o peixe
do rio, tal como a fataca, as enguias, barbo, bogas e savel. Muitas receitas tradicionais da
regido atualmente incluem estes peixes assados, grelhados ou fritos.

5° entrevistado: “Antigamente estes peixes eram vendidos a baixo preco, pois havia muita

oferta. Hoje em dia ja fica caro comprar um 1Kg de enguias.”

Questdo 3: “Voltando a alguns anos atras, os seus habitos alimentares eram diferentes dos
atuais? Diga algumas das principais receitas tradicionais que consome/consumia e como

eram confecionadas?”

1° entrevistado: “A nossa alimentag¢ao era composta por saramagos ou couves com feijao ou
cagarrinhas. O péo so era feito de farinha de milho e assim faziam-se migas para comer com
as couves com feijdo. Pdo mole s6 se comia ao domingo. Em dias de festa comiamos
bacalhau guisado ou assado com couves. O peixe era s de rio, de mar nessa altura ndo era
consumido. Normalmente comiamos guisado, assado na brasa ou frito. Carne era pouca, s6
galinha pela Péascoa ou em festas. Carne de boi s6 quando se feriam, eram mortos e depois

dados. Havia também criacao de coelhos que se matavam na ocasido para se comer. ”

2° entrevistado: “O que comia antigamente era couves com feijao, saramagos, cagarrinhas,

acorda e pao de milho. Do resto da massa do pdo faziam-se caralhotas.”
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5° entrevistado: “Comia couves com grelos e a alimentacdo era mais a base de hortaligas.
Faziam-se couves com feijdo e no outro dia a seguir misturava-se pao de milho com bacalhau
assado. Fazia-se caldeirada de peixe com os barbos ou fataca cozida. A galinha matava-se e
comia-se caldos de galinha. As carnes, era raro comer carneiro, era mais porco. Na Azinhaga

0 que se come € couves com feijdo e bacalhau e na Golega, migas com entrecosto.”

7° entrevistado: “Eram couves com feijao todos os dias. Ou entdo cagarrinhas, que eram
cozidas como as couves. Retiravam-se 0s picos e sO ficavam os caules. Comia também
saramagos e outras ervas que apareciam no campo, como o0s canelos. A alimentagéo era a
base de hortalicas e carne s6 ao fim de semana, era mais porco e o cabrito e borrego era raro.

O peixe sempre frito, assado ou cozido e era savel e fataca.”

As cagarrinhas sdo um cardo que nasce no campo, no inverno. Os espinhos sdo retirados e
depois ficam os talos e sdo cozidos. Os saramagos sao considerados ervas daninhas e podem
ser encontradas nas bermas de caminhos, nas hortas, terrenos baldios ou no meio das searas.
Os canelos crescem em terrenos alagadicos, durante o inverno e sdo semelhantes aos grelos.
O modo de confecdo destas ervas era semelhante ao das couves e hortalicas. Hoje em dia,
para além de estas ervas ndo existirem tdo abundantemente como antigamente, também estdo

associadas ao tempo de pobreza e constituiam o Unico modo de alimentagdo das pessoas.

Questdo 4: “Relativamente a alimentagdo/produtos da regido, de alguns anos atras, o que
pensa da alimentacdo da atualidade? Na sua opinido era mais saudavel? Acha que

representava melhor a regido da RBPB?”

1° entrevistado: “Antigamente a alimentacdo era mais saudavel, ndo tinha cura e adubos.

Perdeu-se a alimentac¢do de antigamente e hoje os jovens ja nao sabem o que é.”

7° entrevistado: “Os habitos eram melhores que agora. A comida era mais saudavel e eu

gostava mais da alimentacdo.”
3° entrevistado: “A alimentagdo ¢ muito melhor agora e os habitos sdo saudaveis.”

Apenas um entrevistado referiu que a alimentagéo de hoje em dia € melhor. Todos o0s outros

referiram que a alimentacdo de antigamente apesar de ser pouca era mais saudavel.
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As entrevistas realizadas revelam o seguinte:

Os avieiros eram um povo muito pobre e que vieram para as terras junto ao Tejo e
seus afluentes, com proas curvas e coloridas, e aqui se fixaram para capturar o savel, que
abundava nestas aguas e era 0 seu Unico sustento (Agrupamento Vertical de Escolas da
Golegd, Azinhaga e Pombalinho,2009; Fabregas, s.d.). Eram muito pobres e sobreviviam
apenas do que pescavam. O maior contributo que deram foi o peixe do rio, que ainda hoje
faz parte da alimentag&o do povo desta regiéo.

Relativamente a alimentacdo da populacdo era mais a base de pdo de milho (papas),
caldos, hortalicas e ervas que se encontravam no Paul do Boquilobo e nas margens do
Almonda, como os saramagos e cagarrinhas. A cozinha desta regido baseia-se na horta, nas
carnes e nos peixes do rio, onde os pratos mais tradicionais eram enguias fritas ou ensopado,
migas, requentado, acorda de savel, fataca frita ou grelhada, sopa de couves com feijao
(Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho, 2009; Fabregas,
s.d.). Todos os entrevistados tinham sempre uma refeicdo em comum, couves com feijao,
demostrando pouca variedade na alimentacdo, fruto da conjuntura econémica vivida nestas
zonas mais pobres (Agrupamento Vertical de Escolas da Golegd, Azinhaga e Pombalinho,
2009). Os produtos mais caros, como carne e bacalhau, s6 eram consumidos ao fim de
semana ou em festas (Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho,
2009). Apesar da maioria dos entrevistados concordarem que a alimentacéo antigamente era
mais saudavel, os alimentos que eram ingeridos estavam associados a pobreza. Os idosos
concordaram que hoje em dia ndo ha a questdo da fome, mas por outro lado ha excesso e
aquilo que antigamente era ingerido uma vez por semana ou em festas (como doces), hoje é
consumido diariamente. Referiram também que, por exemplo, a sazonalidade de alguns
alimentos ndo é respeitada, o que faz com que seja necessario recorrer a adubos. Atualmente
existe muita poluicdo e praticamente tudo o que consumimos de vegetais e fruta tem

quimicos.
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5.4. Questionario de Frequéncia Alimentar

Neste capitulo passa-se a apresentacdo dos resultados do Questionario de Frequéncia
Alimentar. Este capitulo encontra-se subdivido em duas partes: caracterizacdo da amostra e
seguidamente os valores de ingestdo nutricional resultantes do QFA. A caracterizacdo da
amostra € realizada em termos de idade, género, peso e nivel de escolaridade. Os valores da
ingestdo nutricional de cada individuo sdo comparados com valores de referéncia diarios
recomendados pela UE.

5.4.1. Caracterizagdo da amostra

A amostra era constituida por 11 individuos de ambos o0s sexos, com idades
compreendidas entre os 18 e 57 anos, residentes com concelho da Golega.

Dos 11 individuos inquiridos, 6 (55%) do sexo masculino e 5 do sexo feminino
(45%). Como se pode verificar na Figura 17 a maioria dos inquiridos (73%) possui

licenciatura.
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Figura 17 — Nivel de escolaridade
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5.4.2. Avaliagdo do estado nutricional e nivel de atividade fisica

A média dos pesos dos inquiridos foi de 75 Kg, variando entre os 53 kg e 0s 100 Kg.
O estado nutricional dos individuos foi avaliado através dos pardmetros antropométricos

peso e altura. Na Tabela 13, pode-se verificar o estado nutricional dos individuos inquiridos.

Tabela 13 — Caracterizado da amostra relativamente ao seu estado nutricional

IMC Total Feminino Masculino
De 18,5 a 25 45% 27% 18%
De 25 a 30 36% 9% 27%
De 30 a 35 18% 9% 9%
Maior que 35 0% 0% 0%

De acordo com os resultados verifica-se a maioria dos inquiridos (45%) tem peso
normal (IMC <25 kg/m?). A prevaléncia de excesso de peso foi de 27% nos homens e 9%
nas mulheres (IMC 25-30 kg/m?). Verifica-se que a percentagem de obesidade é de 9% tanto
nas mulheres como nos homens (IMC >30 kg/m?). Estes resultados estdo de acordo com
alguns estudos efetuados a populacdo portuguesa, onde se constata que a maioria da
populacéo (44%) tem peso normal e também a prevaléncia de excesso de peso € superior no
sexo masculino (21,5%) (DGS, 2016). Sendo o IMC um indicador de risco de doenca,
verifica-se nos inquiridos a potencialidade de desenvolver doencas relacionadas com a

alimentacéo.

De acordo com a Figura 18 verifica-se a maioria dos participantes (54,5%) nao
praticam desporto, considerando-se assim sedentarios. Os individuos praticantes de
atividade fisica 1 vez por semana (pouco ativos) e os individuos praticantes de atividade
fisica 2 vezes por semana (ativos), correspondem a 27% e a 9% da populacdo estudada,
respetivamente. Os individuos muito ativos, praticantes de atividade fisica 3 ou mais vezes
por semana correspondem a 9% da populacédo estudada. De acordo com o estudo efetuado a
populacdo portuguesa a populacdo mais ativa € a do sexo masculino e em contraste a
populacdo do sexo feminino € a menos ativa obtendo uma maior percentagem de

sedentarismo que o sexo masculino (Poinhos et al., 2009).
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Figura 18 — Nivel de atividade fisica

Pela andlise da Tabela 14 observou-se que as necessidades energéticas méedias da
totalidade dos inquiridos € de 2434 kcal, tendo associado um desvio padréo de 396,36. Pode-
se constatar que as necessidades energéticas dos homens sdo superiores ao das mulheres (NE
média de 2717,5 kcal e NE médias de 2093,8 kcal, respetivamente) e também os individuos
que tém um estilo de vida mais ativo tém necessidades energéticas superiores aos dos
individuos sedentérios. De acordo com as necessidades energéticas médias da EFSA,
verifica-se que os individuos I, 11, V,VI1 e VIII tém necessidades energéticas acima da média,
enquanto que os individuos I, VII, IX e Xl estdo abaixo das necessidades energéticas
médias. O individuo IV situa-se ligeiramente acima da média e o X ligeiramente abaixo da
média (EFSA, 2010). Verifica-se que os individuos com necessidades energéticas superiores
as recomendadas coincidem com um estilo de vida sedentério. O IC (Intervalo de confianca)
foi efetuado a partir das necessidades energéticas, para obter o maximo e minimo de calorias
que o individuo pode consumir por dia (IC = necessidades energéticas + 2 X

desvio padrao).

Tabela 14 — Caracterizacdo da amostra relativamente ao estilo de vida e necessidades energéticas

Inquiridos  Género Zs;;) Altura (m) Idade (ngr%) PA (kcgledia) e
| F 75 1,65 40 28 1 2006  [1213;2798]
I M 95 1,8 49 29 1 2641  [1848;3433]
i M 81 1,74 57 27 1,12 2564 [1771;3356]
v M 80 1,82 45 24 1,25 3052  [2259;3844]
\ M 78 1,74 41 26 1 2464 [1671;3256]
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VI M 100 1,77 42 32 1,12 3021  [2228;3813]
il M 65 1,75 31 21 1,11 2563  [1770;3355]
VI F 90 1,71 41 31 1 2207 [1414;2999]
IX F 53 1,57 36 22 1 1741 [948;2533]
X F 53 1,62 23 20 1 1867  [1074;2659]
Xl F 58 1,55 18 24 1,45 2648  [1855;3440]
Média - 75 1,70 38 26 - 2434 -

Os individuos ingerem em média 4 refei¢Bes por dia. Relativamente a prevaléncia de
doencas cronicas, 90% dos inquiridos ndo possui nenhuma doenca crénica. Estes resultados
estdo de acordo com um estudo efetuado por Poinhos et al. (2009), onde apenas 8,7% da
populacgéo sofria de patologias. Verifica-se que 20% dos participantes sdo fumadores, sendo
esta percentagem no género feminino. Estes resultados ndo estdo de acordo com o0s
apresentados pelo INE, que referem que a maioria (27%) da populacao portuguesa fumadora
é do sexo masculino e apenas 13,2% do sexo masculino. Por outro lado, os resultados obtidos
indicam 80% dos inquiridos que ndo sdo fumadores. Estes resultados ja vdo de encontro aos
indicados pelo INE em que 79,9% correspondem aos ex-fumadores ou a individuos que

nunca fumaram e apenas 20% continuam a fumar (INE, 2015).

5.4.3. Frequéncias alimentares vs alimentos mais consumidos

De acordo com a Figura 19, o alimento consumido com mais frequéncia, pelos
inquiridos, € o café (frequéncia média de aproximadamente 2 vezes por dia), intervalo que
coincide também com o estudo efetuado por, onde o café é consumido entre 1 a 3 vezes por
dia (Lopes et al., 2006).

Dentro do grupo dos produtos lacteos, o alimento mais consumido é o iogurte (com
uma frequéncia de aproximadamente 2-4 vezes por semana), como se pode verificar pela
Figura 19. O leite meio gordo é consumido com uma frequéncia superior ao do leite magro
e gordo, que apenas sdo consumidos cerca de 1-3 vezes por més. As sobremesas a base de
leite e os gelados sdo consumidos menos de uma vez por més, estando em concordancia com
0 estudo realizado no Porto (Lopes et al., 2006).

No grupo dos ovos, carne e peixe os alimentos com mais frequéncia séo carne de
vaca, porco ou cabrito e fiambre, chouri¢do, bacon ou presunto, em detrimento do peixe e
carnes magras (Figura 19). O peixe gordo é consumido aproximadamente em média 1 vez
por semana. Os ovos tinham um consumo superior a 1 vez por semana, bem como a carne

de frango, peru/coelho e figado/lingua/tripas e visceras de porco e vaca. O consumo de
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salsichas, enchidos, peixe de conserva, marisco e lulas/polvo é em média de
aproximadamente 1-3 vezes por més, estando de acordo com os resultados obtidos por Lopes
et al., (2006).

A informacdo sobre o consumo de 6leos e gorduras refere-se apenas aos adicionados
aos pratos e ndo e ndo e ndo aos usados nos alimentos. No grupo 6leos e gorduras, o alimento
mais consumido é o azeite (frequéncia média de aproximadamente 1 vez por dia) (Figura
19), constituindo um ponto positivo devido aos efeitos benéficos na nossa dieta. Tal como
no estudo efetuado aos individuos no Porto, 0 uso de margarina € menos frequente que o de
manteiga (cerca de 5-6 vezes por semana). Assim, sendo 0 uso de margarina e outros 6leos
(girassol, milho, soja, colza) € efetuado 1-3 vezes por més (Lopes et al., 2006).

No grupo péo, cereais e similares, o alimento mais consumido é o pao branco ou
tostas (frequéncia média de aproximadamente 1 vez por dia) (Figura 19), contrariamente as
recomendagdes da Roda dos Alimentos onde se deve dar preferéncia ao consumo de
produtos integrais. O consumo de broa/broa de Avintes e flocos de cereais foi praticamente
nunca ou menos de uma vez por més. Estes resultados também se encontram em
concordancia com os resultados obtidos por Lopes e colaboradores (2006). No estudo
efetuado o acompanhamento mais consumido é o arroz com uma frequéncia média de
consumo de aproximadamente 2-4 vezes por semana.

No grupo dos doces e pastéis destaca-se o consumo de actcar com uma frequéncia
média de 0,81 (5-6 vezes por semana) (Figura 19), coincidindo com o estudo efetuado no
Porto, onde o consumo de agUcar ¢ efetuado entre 1 a 3 vezes por dia (Lopes et al., 2006).
De referir que esta frequéncia, é de aglcar que € adicionado aos alimentos, portanto verifica-
se que praticamente todos os dias 0s inquiridos consomem acgucar. Relativamente as bolachas
e outros biscoitos, o consumo médio foi superior ao de uma vez por semana. O consumo de
croissant, pastéis ou bolos caseiros foi efetuado uma vez por semana. O consumo de
chocolate em p6 e marmelada/compota/geleia/mel é efetuado € média 1-3 vezes por més
(Figura 19). Ja os snacks de chocolate ndo sdo consumidos pelos inquiridos, resultado que
se verifica também no estudo efetuado por Lopes et al. (2006)

No grupo horticolas e leguminosas, a cebola é o alimento mais consumido
(frequéncia média de aproximadamente 1 vez por dia), seguidamente alface, agrido e tomate
com uma frequéncia média de aproximadamente 5-6 vezes por semana, resultado que esta
consistente com os obtidos por Lopes et al. (2006). De referir que leguminosas e
bréculos/couve-flor/couve-de-bruxelas e nabica/grelos/espinafre sdo consumidos cerca de

1-3 vezes por més, ou seja € um consumo muito precario de acordo com as recomendacoes.
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Verifica-se também de acordo com o autor que estes alimentos sdo consumidos entre 1 a 4
vezes por més (Lopes et al., 2006).

No grupo das frutas, as mais consumidas sdo maca e pera, verificando-se consumos
superiores a uma vez por semana (Figura 19); de destacar ainda que o consumo de frutos
secos é efetuado 1 vez por semana. Dos frutos sazonais, 0 menos consumido é o diospiro
com uma frequéncia média de nunca ou menos de uma vez por més e também os frutos de
conserva também sdo consumidos menos de uma vez por més ou nunca pelos inquiridos,
verificando-se em concordancia com o autor Lopes et al. (2006).

No grupo dos refrigerantes e miscelaneas o alimento mais consumido é o café
(Figura 19). Dentro das bebidas alcodlicas, o vinho foi a bebida mais consumida (frequéncia
média de 2-4 vezes por semana). Relativamente a outras bebidas brancas, 0 consumo era
nunca ou inferior a uma vez por més, estando de acordo com o estudo do consumo alimentar
no Porto, onde a bebida alcodlica mais consumida era o vinho (Lopes et al., 2006). A sopa

de legumes tem uma frequéncia de aproximadamente 2-4 vezes por semana (Figura 19).
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5.4.4. Consumo alimentar

Os aportes médios referentes a energia e macronutrientes estdo indicados na Tabela
15. Verifica-se um aporte médio total de 1817 kcal/dia, com um desvio padrdo de 515,6.
Assim, o intervalo onde se situam as colorias consumidas pelos inquiridos é entre as 1301,5
e 2332,7 kcal. Portanto, pode-se verificar que o aporte energético medio dos inquiridos esta
de acordo com os resultados obtidos por Pinh&o et al., (2012), onde a média de ingestdo da
populagéo portuguesa séo de 1949 kcal. Resultados que contrariam o indicado pelo INE,
onde as disponibilidades alimentares per capita atingiram em média as 3 963 kcal (BAP,
2014).

Comparando o aporte de energia media com o IC, verifica-se que 45% dos
individuos, (I1, I, 1V, VI e XI) tem consumos de energia abaixo do valor, o que significa
gue ndo atingem o valor energético necessario por dia. Todos os outros (55%) se encontram
dentro do intervalo calculado. Relativamente as necessidades energeéticas, comparando com
os valores energéticos consumidos, 36% dos individuos (I, V, IX e X) tém um consumo
energeético superior as suas necessidades energéticas diarias.

Na Tabela 15 pode-se verificar o Valor Energético Total em percentagem para 0s
individuos estudados. A média total de ingestdo de glucidos dos inquiridos é 168,6 g/dia,
constitui 37,1% do VET (Valor energético total) didrio estd abaixo das recomendacdes.
Individualmente, apenas 9,1 % dos inquiridos atinge o VET de gltcidos recomendado diério.

A média total de aporte de proteinas dos inquiridos é de 118,1 g/dia, correspondendo
a 26% do VET diério, encontrando-se de acordo com as recomendac@es. De acordo com a
Tabela 15 a maioria dos inquiridos (90,9%), tem um VET diario de acordo com as
recomendagoes.

A média total de aporte de lipidos dos inquiridos é de 71,3 g/dia, correspondendo a
35,3% do VET diario, valor que esta proximo das recomendacdes. A maioria dos inquiridos
(63,6%) tem um aporte diario de lipidos de acordo com o recomendado, no entanto ainda
existe uma percentagem significativa (36,4%) que tem um consumo acima do recomendado.

Relativamente aos macronutrientes, verificou-se que o consumo médio de proteinas
estava de acordo com os resultados obtidos pelo INE, situando-se dentro do intervalo
recomendado. Relativamente aos glucidos verificou-se concordancia com o mesmo estudo,
onde o aporte deste macronutriente também se situou abaixo do intervalo recomendado. N&o

se obteve concordancia com o mesmo estudo relativamente aos lipidos, onde se constatou
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que eram ingeridos acima do limite maximo recomendado e no presente estudo o aporte
médio estava dentro das recomendacdes (INE, 2014).

Relativamente ao consumo de fibra, a média de consumo deste macronutriente é 16,6
g/dia, estando muito abaixo das recomendactes (338 g/925 g). Verifica-se que quase a
totalidade (90,9%) dos inquiridos tem aporte de fibra diario muito abaixo das
recomendacdes, como se pode verificar na Tabela 15. De salientar que apenas um inquirido
ingere fibra acima das recomendacdes, sendo do sexo feminino. Estes resultados védo de
encontro a um estudo efetuado a populacdo portuguesa, onde os valores medios de fibra
eram 12,7g/dia, constatando-se assim que a ingestdo de fibra estd muito aquém do
recomendado (Pinhdo et al., 2016). Verifica-se que o consumo médio de fruta ndo chega a
2-4 vezes por semana e 0 consumo de sopa s6 é feito em média 2-4 vezes por semana, bem
como existe um consumo elevado de cereais ndo integrais, contrariamente as recomendacdes
as frutas e legumes que seriam 4-5 porgdes por dia.

A média de aporte de agucar dos inquiridos € 7,26 g/dia, constituindo um VET diério
de 1,69%. Sendo as recomendacdes inferiores a 10%/dia, verifica-se que todos os inquiridos
se encontram dentro da recomendacdo. Portanto, estes resultados nédo estdo de acordo com
um estudo efetuado por Pinh&o et al., onde o consumo de agUcar constituia 14,8% do VET
diario (Pinhdo et al., 2016). Apesar de se referir anteriormente que o agucar é consumido em
média 5-6 vezes por semana, verifica-se que o consumo médio ndo excede as

recomendacdes.

Tabela 15 — Consumos médios e desvio padrao das necessidades energéticas e macronutrientes

- 295 56,4 84,6 16,2 90 38,7 37,7
- 75,7 32,3 70,6 30,1 36,7 35,2 73
- 127,4 343 97,3 26,2 54,4 33,0 16,9
- 228,3 43,6 105 20,1 78,9 339 18,2
- 213 33,0 115,6 17,9 104,7 36,5 17,5
- 94,8 31,1 57,1 18,8 62,4 46,1 11,1
- 224 433 1253 24,2 72,6 31,6 18,9
- 123,9 33,6 114 30,9 58,2 35,5 11,8
- 115,7 18,7 310,4 50,1 86,6 31,4 10,4
- 2174 39,9 140,8 259 86,2 35,6 21,1
- 139,9 40,7 78 22,7 54,1 35,4 12
- 168,6 37,1 118,1 26,0 71,3 35,3 16,6
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515,6 66,3 = 65,3 = 19,1 - 7,8

- [1301,5;2332,7]  [102,3;234,9] - [52,8;183,4] - [52,2;90,4] - [8,8;24,4]

Na Tabela 16 encontram-se os resultados dos aportes medios e respetivos desvios
padrGes dos micronutrientes. A média de ingestdo da Vitamina A foi de 846,9 pg/dia,
estando acima do valor recomendado pela EFSA (2010). Este valor da meédia foi afetado
pelo aporte de vitamina A do inquirido I que era muito superior as recomendac6es. Devido
ao facto deste inquirido referir ingerir cenoura trés vezes por dia (1707,39 pg/dia) fazendo
assim aumentar o aporte total diario de vitamina A, razdo esta para este desvio neste
micronutriente. Relativamente a cada individuo 63,6% dos inquiridos ingerem acima das
recomendacdes e 36,4% ingere abaixo das recomendacdes, sendo que os individuos VI,
VIII e XI ingerem aproximadamente de acordo com as recomendagdes (EFSA, 2010).

A média de ingestdo da Vitamina D é 7,3 pg/dia, estando abaixo das recomendagdes.
A maioria (81,8%) dos inquiridos tém uma ingestao de Vit. D abaixo das recomendacoes.
Apenas o individuo X se aproxima das recomendacdes (EFSA, 2010).

Relativamente a Vitamina C, a ingestdo média diaria deste micronutriente é 150,5
mg/dia, estando acima das recomendag¢fes. A maioria dos inquiridos (81,8%) tém uma
ingestdo diaria de Vitamina C acima das recomendacdes (EFSA, 2010).

No que respeita aos Folatos, o aporte médio deste nutriente é de 256,1 pg/dia, estando
ligeiramente abaixo da recomendacdo diaria. 90,9% dos inquiridos tém uma ingestdo média
diaria abaixo do recomendado (EFSA, 2010).

Relativamente ao sodio, a ingestdo média diaria deste micronutriente é 3325,3
mg/dia, correspondendo aproximadamente duas vezes o valor recomendado. Todos 0s
inquiridos tém uma ingestdo de sodio superior ao recomendado. No caso do estudo efetuado
por Pinh&o et al., (2016) os valores obtidos foram na ordem de 2.180 mg/dia de sddio,
verificando-se assim que valores foram superiores ao estudo. O consumo elevado de sédio
esta associado a doengas cronicas ndo transmissiveis, como a hipertensao arterial (HTA) e
doencas cardiovasculares. A redugdo do consumo de sodio reduz a pressdo arterial e o risco
de doencas cronicas ndo transmissiveis. Neste sentido, de acordo com o estudo efetuado é
necessario haver uma reducéo drastica no consumo de sodio.

A média de ingestdo de Potassio é 3357,3 mg/dia, estando abaixo das recomendagdes.

A maioria (81,8%) dos inquiridos tém uma ingestdo de potassio abaixo das recomendagoes,
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sendo que apenas 18,2% consome acima. Apenas o individuo X se aproxima das
recomendacdes (EFSA, 2010).

Relativamente ao calcio, a ingestdo média diaria deste micronutriente é 696,9 mg/dia,
ficando aquém do valor recomendado. A maioria (81,8%) dos inquiridos tém uma ingestéo
de célcio abaixo das recomendacdes, sendo que apenas 18,2% consome acima. Apenas 0
individuo V111 se aproxima das recomendacdes (EFSA, 2010).

No que respeita ao Fdsforo, o aporte médio deste nutriente é de 1549,4 mg/dia,
estando muito acima das recomendac6es. Todos 0s inquiridos tém uma ingestao superior ao
recomendado deste micronutriente.

A média de ingestdo de ferro é 15,6 mg/dia, estando acima das recomendacdes.
Individualmente, 90,9% dos inquiridos ingere ferro acima das recomendag6es. Sendo que 0
inquirido 1l tem uma ingestdo de ferro didria de acordo com as recomendacBes (EFSA,
2010).
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Tabela 16 — Consumos médios e desvio padrdo do aporte de micronutrientes

| 3431,2 5,0 462,1 512,1 3314,1 5363,1 879,2 1329,7 14,9

] 266,3 5,9 55,1 138,2 1967,9 1931,3 382,2 891,3 6,1

i 538,7 7,2 171,7 2735 2683,1 3345,3 647,5 1271,9 10,9

v 687,6 4,9 124.8 272,6 3371,3 3734,1 1090,3 1533,2 10,8

V 366,4 9,1 57,8 2112 4907,8 3121,7 515,9 1377,0 16,0

VI 691,6 3,5 82,2 189,9 1921,1 1983,0 466,1 821,0 8,5

VIl 632,2 5,5 114,4 260,9 4060,3 3268,8 761,8 1543,6 12,6

VI 514,2 8,3 96,6 223,6 2989,1 3080,5 788,0 1470,6 8,9

IX 772,4 13,4 234,6 207,3 4216,2 4977,0 576,0 3956,7 60,3

X 935,9 11,8 165,6 323,2 4385,6 4047,8 1049,8 1810,0 12,8

Xl 479,1 5,3 90,4 205,1 2762,1 2077,6 509,4 1038,7 9,3

Média 846,9 7,3 150,5 256,1 33253 3357,3 696,9 1549,4 15,6

Desvio 836,5 3,0 1111 93,9 935,2 1085,7 226,1 811,8 14,4

padrao

Intervalo [10,4;1683,4] [4,3;10,3] [39,4;261,6] @ [162,2;350] | [2390,1;4260,5] | [2271,6;4443] @ [470,8;923] @ [737,6;2361,2] [1,2;30]
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6. Conclusao

O presente trabalho centra-se na valorizagdo da gastronomia da regido da Reserva da
Biosfera — Paul do oquilobo. Para responder aos objetivos foi feito um levantamento atraves
de inquéritos e entrevistas, para perceber de que modo a gastronomia da regido da RBPB era

valorizada e 0 que era necessario para criagdo de valor nesta regiao.

A metodologia usada no presente estudo foi adaptada aos diferentes agentes, e foi
sendo moldada consoante o0s atores intervenientes no estudo (consumidores/restauracéo);
toda esta estratégia concertada levou a um objetivo.

A gastronomia constitui um elemento da cultura e identidade humana, garantindo a
manutencdo das diferencas culturais no mundo globalizado. Esta autenticidade e
distintividade da gastronomia local € um fator potenciador de atratividade de uma regido,
visto que hoje em dia é valorizado o que é do local, “como um voltar as origens”. Para além
desta componente muito forte, temos o Paul do Boquilobo.

A importancia de uma dieta saudavel é consensual, onde as recomendaces para a
prevencdo de doencas ndo transmissiveis se focam numa alimentacédo equilibrada e nutritiva,
no qual deve existir um elevado consumo de fruta, legumes, cereais integrais, carnes brancas,
peixes e produtos lacteos com baixo teor de gordura.

Com este trabalho verificou-se que tanto os consumidores como a restauracao
consideram que a oferta de receitas tradicionais é importante para a valorizacdo da
gastronomia da regido da RBPB. Verifica-se que ha recetividade dos consumidores no que
respeita a frequentacdo de restaurantes tipicos, bem como no consumo deste tipo de
gastronomia. Os inquiridos demonstraram bom conhecimento dos pratos que compdem a
gastronomia tipica da regifo. E importante referir que os chefs gostam de cozinhar este tipo
de refeicdes e que sentem que o devem fazer, para que a tradicdo ndo se desvaneca.

Relativamente aos ingredientes locais, tanto os consumidores como a restauracéo
consideram que a utilizacdo destes é muito importante para a divulgacdo da gastronomia.
Verificou-se que na restauragéo, os chefs fazem questéo de utilizar os produtos da terra, de
modo a incrementar o valor econémico das empresas da regido, como por exemplo a
Agrotejo.

Para os consumidores o que podera ser feito para melhorar a valorizacao/divulgacéao

da gastronomia da regido da RBPB devera ser a criacdo de eventos e mais divulgacdo. Ja na

65



restauracdo vao mais além e referem que deveria haver mais investimento, mais divulgacéo
da terra, um roteiro gastronémico e marketing.

Verificou-se durante algumas etapas do trabalho que a Reserva da Biosfera tem uma
importancia reduzida na regido. Num dos itens do inquérito também se avaliou o que 0s
inquiridos pensavam caso se associasse & gastronomia local a Reserva da Biosfera. Foi
questionado se achavam que teria impacto no sentimento de identificacdo/reconhecimento
da populacdo como parte integrante da RBPB. Nao foram obtidos resultados concretos,
tendo-se verificado indecisdo entre o algum impacto e 0 muito impacto, indicando que ainda
existe algum trabalho pela frente na divulgacdo da RBPB.

Os inquiridos expressaram a mesma opinido no que respeita ao facto do aumento das
iniciativas/eventos, em termos gastrondmicos (na regido da RBBP) permitir uma divulgacédo
dos ingredientes e produtos da regido.

Paralelamente, verificou-se que grande parte da populagéo (sobretudo a mais idosa)
desconhece que faz parte de uma Reserva da Biosfera. Existem alguns eventos relacionados
com a gastronomia, mas de acordo com os inquiridos deveriam haver mais e uma maior
divulgacdo, que fosse acessivel a todas as pessoas. De acordo com os inquiridos verifica-se
que também existem algumas questBes politicas e econdmicas a ser ultrapassadas de modo
a investir-se mais na gastronomia e na RB. Confirmou-se também durante as visitas a esta
regido que a Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo ndo se encontra bem sinalizada,
levando muitas pessoas a classificar a RB como um lugar abandonado e ndo muito seguro.

Uma futura estratégia seria associar a estes eventos de gastronomia o
logétipo/insignia da Reserva da Biosfera, de modo a criar uma imagem de marca da regido,
como sustentavel e dinamizadora.

Os resultados sugerem que a divulgacdo, a organizacdo de eventos, o marketing e o
investimento poderiam, a prazo, levar a criacdo de valor para a populacdo da RBPB.

Relativamente aos Questionarios de Frequéncia Alimentar, no que respeita ao estilo
de vida, a maioria tem peso normal, verifica-se algum excesso de peso maioritariamente nos
homens. A maioria dos individuos sdo sedentarios, apresentando as mulheres mais
percentagem de sedentarismo. O numero médio de refei¢Bes diarias dos individuos era 4, a
maioria (90%) ndo tinha doencas, bem como a taxa de fumadores era de 20%. Para concluir,
recomenda-se um aumento da pratica de exercicio de fisico, para que os individuos tenham
um estilo de vida ativo.

Para os alimentos mais consumidos destaca-se o consumo de café, com uma

frequéncia de cerca de duas vezes por dia e 0 azeite com uma frequéncia media de uma vez
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por dia. O café por ter efeitos comprovados no combate a algumas doengas cronicas nao
transmissiveis e o azeite por fazer parte da dieta mediterranea e ser uma gordura insaturada,
sdo ponto muito positivos a destacar na alimentacdo dos inquiridos. Destaca-se 0 agucar
também com uma frequéncia elevada, apesar de se verificar que nao ultrapassam as
recomendac0es diarias.

No consumo alimentar verifica-se que a maioria tem uma ingestdo caldrica abaixo
ou de acordo com as suas necessidades energéticas. Para as proteinas e lipidos a maioria
ingere de acordo com o recomendado, sendo que apenas para os glucidos o VET diario estava
abaixo. De uma forma geral o consumo de macronutrientes é adequado. O consumo de fibra
fica muito aquém do recomendado, sendo um ponto muito importante a melhorar. Para a
Vitamina A, C, sodio, fosforo e ferro os valores foram acima do recomendado. Daqui
salienta-se que uma ingestdo elevada de sodio esta relacionada com a prevaléncia de doencas
cronicas ndo transmissiveis. Para os micronutrientes folatos, calcio, potassio e Vitamina D
recomenda-se uma ingestdo superior de modo a existir um correto funcionamento do
organismo e homeostase.

No geral pode-se afirmar que os individuos devem ter em conta um estilo de vida
mais saudavel como praticar mais exercicio fisico, ter uma maior ingestéo de fibra, reduzir
0 consumo de sodio e aumentar o consumo de alimentos ricos em folatos, célcio, potéassio e
Vitamina D.

Relativamente aos resultados obtidos € importante ressalvar que a amostra foi
pequena e que foi feita amostragem intencional. O facto de ter poucos inquiridos fez com
que os resultados ndo fossem significativos, precisando de ter mais respostas para poder ter
resultados mais precisos. A razéo de ter poucos inquiridos, deveu-se ao facto das pessoas da
regido onde foi efetuado o estudo se mostrarem reticentes e ndo muito acessiveis no que toca
a inquéritos.

Por outro lado, o questionario ndo foi de aplicacdo direta, fazendo com que as pessoas
se sintam intimidadas e pressionadas a dar respostas que consideram socialmente e
desejavelmente mais corretas, omitindo alguns alimentos que foram realmente consumidos
(Pinhdo et al., 2016).

Concluindo, a regido precisa de mais valorizacdo, ndo s6 em termos gastronomicos,
mas também de investimentos na Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, sob pena da
RB cair em esquecimento e de tudo que suporta se extinguir. Estes investimentos passariam
pela requalificacdo do espaco da RB, criacdo de roteiros gastronémicos, mais eventos

gastronomicos onde se promovesse a gastronomia tradicional da Reserva da Biosfera do Paul
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do Boquilobo. Uma outra proposta de investimento seria: um festival/feira anual organizado
pelos concelhos que abrangem a RB, de modo a promover a Reserva da Biosfera, ndo sé na
parte da gastronomia, mas também no sentido de divulgar a fauna e flora locais e o proprio
conceito de RB. Durante a altura dos principais eventos deveria existir um aumento do
alojamento para turistas; criar pacotes de visitas que integrem gastronomia, 0S monumentos
e a natureza, de modo a promover a Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo como
sustentavel, com oferta que excede largamente apenas a visualizacdo das aves e do rio.
Fazendo uma prospecdo dos habitos nutricionais da populacdo em estudo, desde o
passado até ao presente, continua a haver um consumo muito regular dos pratos que eram
consumidos antigamente, tais como couves com feijdo, migas, fatagca/enguias fritas e em
ensopado. Este dado é muito interessante porque evidencia que estes habitos alimentares e
tradicdes resistiram as mudancas que a nossa alimentacéo sofreu desde os ultimos anos. Os
habitos alimentares presentes dos individuos em estudo ndo sofreram grandes alteracoes, no
entanto, resultado das mudancas da alimentacdo humana atual, os individuos tornaram-se

mais sedentarios, mantendo um estilo de vida ndo saudavel.
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Magusto ou requentado

Com os restos de sopa de feijao com couve faz-se o requentado. Coloca-se a sopa no tacho

e leva-se ao lume até ferver.
Posteriormente, juntam-se 0s seguintes ingredientes:

4 dentes de alho picados
1 dl de azeite

P&o de milho

Sal

Coloca-se pdo de milho cortado em fatias finas até a sopa ter a consisténcia de uma miga.
Mexe-se sempre, com a colher de pau, para ndo pegar. Serve-se acompanhado com sardinhas

fritas.

Fonte: Valente, 2004
Papas de farinha de milho

Ingredientes:

300 g de farinha de milho
2 | de &gua

0,5 dl de azeite

Sal

Leva-se ao lume, num tacho, a 4gua temperada com o sal e azeite. Quando comecar a ferver
deita-se a farinha em chuva e ferve até cozer, mexendo sempre com uma colher de pau.
Colocam-se as papas num tabuleiro. Quando frias, cortam-se aos quadrados e acompanham-

se com sardinhas fritas.

Fonte: Valente, 2004
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Enguias a pescador

Ingredientes:

1,5 kg de enguias

3 tomates médios maduros
3 cebolas

3 dentes de alho

0,5 dl de azeite

0,5 kg de batata

1 colher de sopa de sal

Lavar as enguias até perderem toda a viscosidade. Num tacho, com adgua temperada com sal,
juntam-se as cebolas e os dentes de alho as rodelas, os tomates aos bocados e levam-se as
enguias a cozer durante 10 a 15 min. As enguias sdo temperadas com sal. Colocam-se as

enguias numa travessa, regam-se com azeite e polvilham-se com pimenta.

Fonte: Valente, 2004
Savel na telha

“Amanha-se o savel, da-se-lhe um corte no comprimento, junto a espinha, e esfrega-se com
sal grosso por dentro e por fora. Forra-se uma telha com presunto, em cima pde-se o savel,
cobre-se novamente com presunto e com outra telha, que se amarra com arames. Mete-se
nas brasas e vira-se de vez em quando, para assar dos dois lados, cerca de uma hora. Serve-

se 0 savel assado com uma travessa com rodelas de limé&o e esparregado”.

Fonte: Valente, 2004

Ensopado de enguias a Ribatejana
Ingredientes:

1 kg de enguias
0,5 dl de azeite
30 g de banha
2 cebolas

1 dente de alho

1 ramo de salsa
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Sal e pimenta

1 colher de cha de colorau

1 colher de sopa de vinagre

1 folha de louro

Manjerona

200g de pdo caseiro

Agua

Amanham-se as enguias, cortam-se aos bocados e temperam-se com sal. Cortam-se as
cebolas as rodelas e levam-se ao lume para alourar; seguidamente junta-se a salsa, a
manjerona, o louro, o dente de alho, as enguias, o colorau desfeito no vinagre e a pimenta.

Refoga-se bem. Adiciona-se a &gua necessaria para a sopa e coze-se em lume brando. Serve-
se tudo numa terrina, sobre fatias de péo.

Fonte: Valente, 2004
Caldo Verde (Golega)

Ingredientes:

625 g de batatas
1 couve tenra

2 | de agua

5 dentes de alho
1 dl de azeite

2 folhas de louro
2 cebolas

100 de chourico
Sal

“Descascar as batatas e cozer numa panela com agua, chourico, alho, louro e 0,5 dl de azeite.
Quando as batatas estiverem cozidas, retiram-se as folhas de louro e o chourigo. Bate-se com
a trituradora. Corta-se a couve para caldo verde fininho e lava-se em varias aguas até a agua
ndo ficar tdo verde. Coze-se em agua temperada com sal. Escorre-se e deita-se no puré de
batata, que deve estar a ferver. Rega-se com o restante azeite. Apaga-se o lume e tapa-se a

panela durante uns minutos, para apurar. Serve-se com rodelas de chouri¢o”.

Fonte: Valente, 1994
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Acorda de savel
Ingredientes:

1 savel

1 kg de péo duro
2 gemas

1 cebola grande
5 dentes de alho
0,5 dl de azeite
Sal

Pimenta
Coentros

Salsa

Sumo de liméo g.b.

Amanha-se o0 peixe e corta-se em postas finas, tempera-se com sal, pimenta e sumo de limao.
A cabeca e 0 rabo do peixe cozem-se em &gua temperada com coentros e sal. Depois de
arrefecerem, retiram-se o0s bocados de peixe sem espinha e aproveita-se a &gua da cozedura,
levando-se novamente ao lume a ferver com os lombinhos da cabeca e do rabo. De seguida,
junta-se o pdo cortado em fatias, previamente demolhado em agua e escorrido. Adicionam-
se 0s alhos esmagados, 0 azeite e coentros picados, mexendo até ficar uma massa consistente.
Posteriormente, juntam-se as gemas batidas e mexe-se tudo novamente. Fritam-se as postas
de savel e acompanha-se com esta acorda.

Fonte: Data, 1998
Caldeirada de enguias
Ingredientes:

1 kg de enguias

3 cebolas

2 dentes de alho

1 dl de azeite

3 tomates

Meio copo de vinho branco
Sal

Pimenta

Agua q.b.
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Lavam-se e arranjam-se as enguias, partindo-as aos pedacos. Cortam-se as cebolas as
rodelas, picam-se os alhos e juntam-se os tomates e as enguias. Rega-se com o azeite e
tempera-se com sal e pimenta. Junta-se o vinho branco, tapa-se e deixa.se cozer. Serve-se
com batatas cozidas.

Fonte: Data, 1998
Enguias fritas
Ingredientes:

1 kg de enguias
2 dentes de alho
Sal

Vinagre

Azeite

Raspa de limao
Pimenta

Salsa q.b.

Lavam-se as enguias, cortam-se aos pedacos e coloca-se num alguidar, temperadas com sal,
vinagre, um fio de azeite, pimenta, raspa de limdo e um pouco de salsa. De preferéncia,
deixam-se neste preparado até ao dia seguinte. Escorre-se bem antes de se fritar e envolvem-
se num polme para fritos.

Fonte: Data, 1998

Ensopado de enguias
Ingredientes:

1 kg de enguias

1 kg de tomates

2 cebolas

3 dentes de alho

2 dl de azeite

2 dl de vinho branco
1 pimento

Pao em fatias

Sal

Colorau
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Salsa q.b.

Lavam-se e arranjam-se as enguias e cortam-se aos pedacos, temperando-os com sal. Lava-
se e limpa-se o pimento e corta-se as tirinhas. Descascam-se as cebolas e cortam-se as
rodelas. Lavam-se os tomates e cortam-se também as rodelas. Num tacho, colocam-se o
azeite, os alhos picados e o pimento e leva-se ao lume para refogar, juntando um pouco de
colorau. Posteriormente, adiciona-se o tomate as rodelas e um pouco de salsa picada.
Refoga-se mais uns minutos e acrescentam-se as enguias e 0 vinho branco. Mexe-se e deixa-
se cozer em lume brando cerca de meia hora. Corta-se 0 pao em fatias, por cima do qual se
servem as enguias.

Fonte: Data, 1998

Fataca na telha
Ingredientes:

1 fataca

0,5 kg de batatas

1 cebola grande

2 dentes de alho

0,5 kg de tomate

1 dl de azeite

20 g de farinha

40 g de margarina

1 dl de vinho branco
2,5 dl de vinho do Porto
1 limdo

Sal

Pimenta

Colorau

Amanha-se a fataca e corta-se as postas, colocando-a em agua a ferver temperada com sal e
limdo. Refoga-se a cebola, os dentes de alho e o louro. Em seguida, adiciona-se o colorau e
0s tomates pelados cortados aos pedagos. Posteriormente, dissolve-se a farinha no vinho e
junta-se aos outros ingredientes, mexendo sempre. Entretanto, cozem-se as batatas cortadas
aos cubos. Num tacho de barro, colocam-se as batatas cozidas e as postas de fataca, cobre-
se com 0 molho e leva-se ao lume. No momento de servir, rega-se com vinho do Porto e
margarina derretida.

Fonte: Data, 1998
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Magusto com bacalhau assado

400 g de bacalhau

320 g de pao de milho

330 g de péo de trigo

2,5 dl de azeite

550 g de bacalhau assado

4 dentes de alho

1 couve portuguesa

Agua

Sal g.b.

Depois de demolhado, coze-se o bacalhau em removem-se as espinhas e as peles,
desfazendo-o as lascas. Cozem-se as couves. Corta-se 0 pao de milho e o de trigo as fatias
finas. Num tacho, de preferéncia de barro, deitam-se o azeite e os alhos e deixam-se fritar,
retirando-os depois do tacho. Em seguida, junta-se a agua de cozedura do bacalhau e coloca-
se uma camada de pdo de milho, outra de bacalhau as lascas, outra de pao de trigo, repetindo
0 mMesmo as vezes necessarias. Deixa-se ferver um pouco e desfaz-se com a ajuda de uma

colher de pau. Em seguida, juntam-se as couves e mistura-se bem, deixando ferver mais um

pouco. Depois de pronto, acompanha o bacalhau assado.
Fonte: Data, 1998

Sopa de peixe da Quinta de Miranda

Ingredientes:

Peixes do rio (fataga, sarmao, barbo)
3 cebolas

2 tomates maduros

1 pimento verde e vermelho

1 kg de batatas

1 colheres de polpa de tomate

1 colher de cha de colorau

1 folha de louro
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Horteld
Pao
Azeite

Sal g.b.

Num tacho deitam-se as cebolas cortadas as rodelas, seguido do tomate cortado aos pedacos,
dos pimentos e batatas as rodelas. Adicionam-se o0s restantes ingredientes. Todos o0s
ingredientes sdo colocados em camadas. No fim, junta-se o peixe preparado e deita-se 4gua
suficiente para cozer em lume brando. Quando esta tudo bem apurado, despeja-se o caldo e
toda a cozedura para cima do péo, que ja esta cortado e dentro duma terrina. O peixe serve-
se ao lado.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009
Sopa de bacalhau dos Campinos

Ingredientes:

2 ou 3 postas de bacalhau

2 cebolas grandes

750 g de tomate maduro

700 g de batatas

1 dente de alho

400 g de pdo de trigo caseiro
6 colheres de sopa de azeite

Pimenta branca q.b.

Numa cacarola de barro colocam-se as cebolas as rodelas, o tomate cortado aos pedacos, as
batatas as rodelas e o dente de alho. N&o se demolha o bacalhau, mas sim lava-se em varias
aguas, para retirar o maximo de sal. Colocam-se as postas sobre as batatas e rega-se tudo
com agua suficiente para a cozedura. Todos os ingredientes sao para molhar as sopas e leva-
se a cozer. Posteriormente, corta-se 0 pdo em fatias pequenas, em que se deitam numa
saladeira de barro, escaldando-se tudo com a agua da sopa. Tapa-se de deixa-se embeber
bem. Quando todas as sopas estiverem repassadas pelo caldo, escorre-se 0 que estiver a mais
e rega-se tudo com azeite, até que fique mais saborosa. Ddo-se umas voltas as sopas e coloca-
se por cima as batatas e o tomate. O bacalhau serve-se a parte.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009

Sopa de couve com feijéo

Ingredientes:
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500 g de feijao branco

1 molho de couve portuguesa
3 batatas

1 cebola

Azeite e sal g.b.

Coze-se o feijdo com a cebola, o azeite e sal a gosto. Junta-se as couves cortadas em tiras,
mais grossas do que para o caldo verde, com as batatas picadas. Ferve-se e coloca-se um fio
de azeite. Acompanha-se com sardinha assada e pdo de milho.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009

Sopa de cagarrinhas
Ingredientes:

Cagarrinhas (espécie de cardo do campo)
250 g de feijdo branco

250 g de batata

Azeite e sal q.b.

Apanham-se as cagarrinhas, ripam-se as folhas de modo a deixar s6 os talos. Cortam-se
como se fosse para caldo verde. Juntam-se ao feijao branco, previamente cozido, e a batata
picada. Tempera-se com azeite e sal e deixa-se apurar.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golegé, Azinhaga e Pombalinho, 2009
Saramagos com feijéo

Depois de bem lavados em varias dguas sdo escaldados para se lhe tirar o “verdume”.
Cozem-se com cebola, sal e um tanto de feijdo. O resto da confecdo € igual a das couves
com feijdo.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009
Massa a barrao
Ingredientes:

2 postas de bacalhau
1 cebola

2 batatas picadas
Massa de meada g.b.

2 tomates maduros
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Azeite
3 dentes de alho

Salsa e sal g.b.

Coze-se 0 bacalhau com cebola, alho, azeite e sal. A meio da cozedura junta-se batata picada
em cubos pequenos, tomate picadinho e massa de meada.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009

Acorda da fataca
Ingredientes:

250 g de péo de milho

200 g de péo de mistura

1 kg de fataca

0,5 | de azeite, 4 tomates maduros
0,5 I de vinho branco

3 cebolas grandes, 6 dentes de alho

Pimentdo, salsa, louro, piripiri, sal e cominhos

Tempera-se a fataca com vinho branco, sal e massa de pimentdo. Assa-se no forno. Aloura-
se no azeite as cebolas, o louro, alho e a salsa. Junta-se a fataca assada e limpa de pele e
espinhas, o tomate sem pele nem sementes, uma colher de cha de cominhos e piripiri. Torra-
se 0 pdo, corta-se em quadradinhos e junta-se ao preparado que apura em lume brando.
Serve-se com peixe frito.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009

Cachola de porco
Ingredientes:

Middos de porco

1 cebola

1 cerveja

2 dl de sangue de porco
Azeite

5 dentes de alho

Cominhos, cravinho e sal q.b.
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Cortam-se 0s miudos do porco aos pedagos e num tacho refogam-se com cebola, alho,
cerveja, azeite, cominhos e cravinho. Quando est quase pronto junta-se uma “pinga” de
sangue do porco e deixa-se apurar. Acompanha com batata cozida.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golegé, Azinhaga e Pombalinho, 2009
Bolo de S. Martinho

Ingredientes

4 ovos

150 g de manteiga
750 g de acucar

250 g de agtcar louro
1 dl de leite

1 calice de aguardente
350 g de farinha

300 g de frutos secos

2 colheres de cha de fermento

Bata-se 0 aclcar com a manteiga até ficar em creme. Junta-se os ovos, o leite, a farinha com
fermento e por fim os frutos secos (nozes, pinhdes, passas, améndoas cortadas aos pedacos).
Vai ao forno com uma forma untada com manteiga e farinha.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009
Tiborna
Pao torrado com azeite e agucar. Punha-se azeite e aglcar no pao. Acompanhava com café.

Fonte: Agrupamento Vertical de Escolas da Golega, Azinhaga e Pombalinho, 2009

Migas da Golega
Ingredientes:

250 g de broa de milho cortada as fatias finas
200 g de péo de trigo cortado as fatias finas

1 dl de azeite, alho, sal e agua q.b.

Num tabuleiro de barro colocam-se, alternadamente, as fatias dos dois tipos de péo. Coloca-
se agua a ferver para amolecer e escorre-se. Em seguida, vai ao lume mexendo até desfazer
0 pdo. No meio faz-se um buraco onde se deita 0 azeite, o sal e o alho picado. Mexendo
sempre pbe-se no lume para ficar homogéneo. Serve-se com peixe frito.
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Fonte: Abel & Consiglieri, 2000
Migas de bacalhau a Manuel Pescador

Ingredientes:

1 kg de pdo de trigo cortado as fatias finas
100 g de péo de milho

800 g de bacalhau

5 tomates maduros

3 cebolas

3,5 dl de azeite

Salsa e coentros

Alho, colorau, massa de pimentéo

Sal e pimenta g.b.

Vai ao lume o azeite com as cebolas, os alhos, o tomate, massa de pimentdo, colorau, salsa
e coentros picados. Desfia-se 0 bacalhau e vai a cozer. Numa terrina coloca-se 0s pées, por
cima o liquido do refogado coado e um pouco da agua de cozer o bacalhau. Por fim, o
bacalhau. Tempera-se com sal e pimenta e mexe-se fica um pouco em descanso e serve-se

com enguias assadas.

Fonte: Abel & Consiglieri, 2000
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Apéndice |1

Questoes, objetivos e justificacdo para o inquérito
efetuado aos consumidores (Elaboracao propria)
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Questodes
Grupo | -
Valorizagdo do
receituario
tradicional da RBPB

Q1 - Enquanto
consumidor considera
gue a oferta de
receitas regionais é
importante para a
valorizacéo da
gastronomia
tradicional/local?
Muito
Importante/Nada
Importante

Q2 — Enquanto
consumidor,
considera que a oferta
gastronémica
tradicional é:

Nada atrativa/Muito
atrativa

Q3 - Mencione 3 das
receitas tradicionais
que mais consome
quando frequenta
restaurantes da
regido da RBPB
Resposta aberta
Grupo Il -
Valorizagdo e
utilizacéo de
ingredientes da regido
da RBPB

Q4 - Considera que a
utilizacéo de
ingredientes e
produtos locais é
importante para a
valorizacgéo da
gastronomia
tradicional/local?
Muito
Importante/Nada
Importante

Q5 — Considera que
uma maior
divulgacédo dos

Objetivos
Averiguar se 0s
consumidores
consideram importante
a valorizacéo e a
divulgacdo do
receituario tradicional
da RBPB
Determinar a
recetividade dos
consumidores face a
oferta de receitas
tradicionais e perceber
qual a sua opinido
acerca da importancia
da oferta de comida
tradicional

Perceber se os
consumidores
consideram a oferta
gastrondmica da RBPB
atrativa

Perceber quais sdo 0s
pratos mais procurados
nos restaurantes e
verificar a importancia
que é atribuida as
receitas tradicionais

Percecionar de que
forma os consumidores
ddo importancia ao
consumo de produtos
locais da RBPB

Perceber se os
consumidores
consideram importante

a utilizacdo de produtos

locais na
divulgacéo/valorizacéo
da gastronomia
tradicional

Perceber se os
consumidores
consideram importante

Justificacdo
A gastronomia é um
elemento de distintividade
e autenticidade do local,
reflete caracteristicas e
contribui para a formacéo
da identidade de uma
regido

Varios estudos consideram
que h& uma relagdo entre a
regido, as suas condicoes
climaticas e os alimentos
que produz. Esta
diversidade confere a
distinco de tradicbes
culinarias. A gastronomia
constitui um fator
importante na valorizagéo
de ingredientes locais
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ingredientes/produtos
locais era importante
para a regido da
RBPB?

Nada
importante/Muito
importante

Grupo Il -
Importancia da
divulgacéo e oferta da
gastronomia regional

Q6 — Na sua opinido,
0 que poderia ser feito
para melhorar a
valorizacdo e a
divulgacao da
gastronomia regional
na regido da RBPB?
Resposta aberta

Q7 — Se houvesse
mais iniciativas e
eventos associando a
gastronomia
tradicional a regido
da RBPB, acha que
teria impacto no
sentimento de
identificacéo e
reconhecimento da
populagédo como parte
integrante da RB
Muito
impacto/Nenhum
impacto

Q8 — De acordo com a
ultima questao,
considera que o
aumento das
iniciativas em termos
gastrondmicos na
regido da RBPB
permitem:
Incentivar o
desenvolvimento da
economia e da regido
Aumentar o
sentimento e
consciéncia da

uma maior divulgacéo
dos
ingredientes/produtos
locais para a regido do
RBPB

Perceber de que forma
0s consumidores déo
importancia a
divulgacédo do
receitudrio tradicional,
e segundo estes 0 que
se pode fazer para
aumentar a consciéncia
da populacédo para o
patrimonio
gastrondmico da RBPB

Como como
consumidores, perceber
quais as sugestdes para
dar impulso e
promover a
gastronomia regional

Averiguar se 0s
consumidores
consideram importante
haver mais iniciativas
em relacdo a
gastronomia tradicional
inserida na RBPB

Percecionar para que
fatores o aumento das
iniciativas no campo
gastrondmico da RBPB
pode contribuir mais

A promocdo/divulgacdo da
gastronomia é importante
para o desenvolvimento do
marketing de uma regido;
0s processos de
valorizagdo da identidade
gastronémica tendem a
incorporar preocupagoes
de diferenciacéo,
estetizacdo, autenticidade,
simbolismo e
rejuvenescimento/inovagéo
da gastronomia, pois s
assim esta assegurado o
respeito pelo patriménio
intangivel de uma regido
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populacéo para o
facto de ser parte
integrante da RB
Constituir um veiculo
de
marketing/divulgacao
/promocao da RB
Divulgar os produtos
e ingredientes locais
Proporcionar o
conhecimento da
identidade, tradicdes,
habitos alimentar e de
vida da regido da
RBPB

Nada
importante/Muito
importante

Q9 — Género
Masculino/Feminino
Q10 — Idade

Q11 — Nivel de
escolaridade
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Apéndice 111

Questionario efetuado aos consumidores (Elaboracéo
propria)
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Questionario

Este questionario esta a ser realizado no &mbito do tema Valorizagéo da gastronomia da regiao
Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, para um trabalho de Mestrado desenvolvido na Escola
Superior Agréria de Santarém, em parceria com a ONGA Tejo.

Constatando que os patrimonios cultural e natural estdo cada vez mais ameagados de destruigao,
ndo sé pelas causas naturais mas também pela evolucéo da vida social e econémica, s6 € possivel
valorizar este patriménio através de todas as partes envolvidas. Sendo assim, este inquérito dirige-se
aos consumidores e tem como objetivo perceber em que medida a gastronomia tipica da RBPB é
valorizada e qual o seu impacto na regido.

A sua resposta a este questionario é de vital importancia. Nao ha respostas certas ou erradas e
procure ser 0 mais exato nas suas respostas. As respostas sao absolutamente confidenciais e ndo vao

ser divulgados dados pessoais.

Grupo | — Valorizagdo do receituério tradicional da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo

Responda numa escala de 1 (nada importante) a 4 (muito importante) qual o grau de importancia que

atribui a seguinte situagédo

Pergunta 1 - Nada 2 | 3| 4-Muito
Importante importante

1. Enquanto consumidor considera que a oferta de receitas
regionais € importante para a valorizagdo da gastronomia
tradicional/local?

Responda numa escala de 1 (Nada atrativa) a 4 (Muito atrativa) qual o grau de atratividade que atribui

a seguinte situacao:

Pergunta 1 - Nada 2 3 4 - Muito
atrativa atrativa

2. Enquanto consumidor, considera que a oferta gastrondmica
tradicional é:

3. Mencione 3 das receitas tradicionais que mais consome quando frequenta restaurantes da regido
da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo.

Grupo Il - Valorizagéo e utilizacdo de ingredientes da regido da Reserva da Biosfera do Paul

do Boquilobo

Responda numa escala de 1 (Nada importante) a 4 (Utilizo muito) qual o grau de utilizacdo dos

ingredientes na confecdo de pratos:
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Pergunta

1 — Nada 2

importante

4 - Muito
importante

4. Considera que a utilizacdo de ingredientes e produtos
locais é importante para a valorizagdo da gastronomia
tradicional/local?

Responda numa escala de 1 (Nada importante) a 4 (muito importante) qual o grau de importancia

que atribui a seguinte situagéo:

Pergunta 1 - Nada 3 4 - Muito
importante importante
5. Considera que uma maior divulgacdo dos
ingredientes/produtos locais era importante para a regido
da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo
Grupo 111 - Importéncia da divulgacéo e oferta da gastronomia regional

6. Na sua opinido, o que poderia ser feito para melhorar a valorizagdo e a divulgagdo da gastronomia

regional na regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo?

Responda numa escala de 1 (Nenhum impacto) a 4 (Muito impacto), relativamente a seguinte

situacdo:
Pergunta 1- 3 4 -
Nenhum Muito
impacto impacto

integrante da Reserva da Biosfera

7. Se houvesse mais iniciativas e eventos associando a
gastronomia tradicional a regido da Reserva da Biosfera do Paul
do Boquilobo, acha que teria impacto no sentimento de
identificacdo e reconhecimento da populagdo como parte

Responda numa escala de 1 (Nada importante) a 4 (Muito importante) qual o grau de importancia

que atribui a seguinte situacdo

Pergunta

1 - Nada
importante

4 - Muito
importante

8. De acordo com a ultima questdo, considera que o
aumento das iniciativas em termos gastronémicos na regiao
da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo permitem:

- Incentivar o desenvolvimento da economia e da regido

- Aumentar o sentimento e consciéncia da populagdo para
o0 facto de ser parte integrante da Reserva da Biosfera

- Constituir um veiculo de marketing/divulgacao
/promocéo da Reserva da Biosfera

- Divulgar os produtos e ingredientes locais
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- Proporcionar o conhecimento da identidade, tradigdes,
habitos alimentar e de vida da regido da Reserva da
Biosfera do Paul do Boquilobo

Grupo 1V — Dados demogréficos
9. Género

Masculino
Feminino __

10. Indique a sua idade:

11. Indique o seu nivel de escolaridade:

- Nenhum __

- 1.°ciclo (atual 4.° ano/antiga 4.2 classe) - Bacharelato

- 2.° ciclo (6.° ano/antigo ciclo Preparatério) - Licenciatura __

- 3.° ciclo (atual 9.° ano/ antiga 5.2 liceal) __ - Mestrado __

- Secundario - Doutoramento
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Apéndice IV

Questodes, objetivos e justificacdo para o inquérito
efetuado a restauracdo (Elaboracéo propria)
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Questdes
Grupo | -
Valorizagdo do
receituario
tradicional da RBPB

Q1 - Quantos
restaurantes servem
refeicdes tipicas na
regido da RBPB

Q2 - Enquanto chefe
de cozinha considera
que a oferta de
receitas regionais é
importante para a
valorizagéo da
gastronomia
tradicional/local?
Muito
Importante/Nada
Importante

Q3 - Em que medida
confeciona receitas
tradicionais no seu
estabelecimento?
N&o confeciono/
/Confeciono muito
Q4 - Indique 3 das
receitas tradicionais
que mais confeciona
No seu restaurante
Resposta aberta

Q5 — Indique 3 das
receitas de peixe mais
consumidas no seu
estabelecimento?

Q6 — Indique 3 das
receitas de carne mais
consumidas no seu
estabelecimento?
Grupo Il -
Valorizagéo e
utilizacéo de
ingredientes da regido
da RBPB

Q7 — Em que medida
usa os ingredientes

Obijetivos
Averiguar se 0s
restaurantes na regido
da RBPB divulgam a
gastronomia regional
através das receitas
tradicionais no menu

Determinar o nimero
de restaurantes dentro
da regido da RBPB que
servem refeicBes
tradicionais
Determinar a
recetividade dos chefs
face a oferta de receitas
tradicionais e perceber
qual a sua opinido
acerca da importancia
da oferta de comida
tradicional

Averiguar na prética de
cozinha a importancia
atribuida a confecéo de
receitas tradicionais

Perceber quais séo 0s
pratos e ingredientes
mais procurados nos
restaurantes e verificar
a importancia que é
atribuida a confecédo de
receitas tradicionais
Perceber quais sdo 0s
pratos de peixe mais
procurados nos
restaurantes

Perceber quais sdo 0s
pratos de carne mais
procurados nos
restaurantes
Percecionar de que
forma os chefs dos
restaurantes ddo
importancia aos
produtos locais da
RBPB

Averiguar na prética de
cozinha a importancia

Justificacdo
A gastronomia é um
elemento de distintividade
e autenticidade do local,
reflete caracteristicas e
contribui para a formacéo
da identidade de uma
regido

Vérios estudos consideram
que ha uma relacao entre a
regido, as suas condices
climaticas e os alimentos
que produz. Esta
diversidade confere a
distin¢éo de tradicbes
culinarias. A gastronomia
constitui um fator
importante na valorizagéo
de ingredientes locais
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locais na confecdo de
pratos?

Nao utilizo

Utilizo muito

Q8 — Considera que a
utilizacéo de
ingredientes e
produtos locais é
importante para a
valorizacéo da
gastronomia
tradicional/local?
Muito
Importante/Nada
Importante

Q9 — Que ingredientes
ou produtos locais
usados nas receitas?
Peixe do rio
Enchidos

Carne

Carne de caca
Azeite

Legumes

Vinho

Arroz

Outros

Grupo Il -
Importancia da
divulgacao e oferta da
gastronomia regional

Q10 — Na sua opinido,
0 que poderia ser feito
para melhorar a
valorizagédo e a
divulgacdo da
gastronomia regional
na regido da RBPB?
Resposta aberta

Q11 — Se houvesse
mais iniciativas e
eventos associando a
gastronomia
tradicional a regiao
da RBPB, acha que
teria impacto no
sentimento de
identificacéo e

atribuida a confecdo de
receitas tradicionais

Perceber se os chefes
de cozinha consideram
importante a utilizacao
de produtos locais na
divulgacédo/valorizacao
da gastronomia
tradicional

Conseguir identificar
quais os produtos
regionais mais usados

Perceber de que forma
os chefs/restauracdo
ddo importancia

a divulgacgdo do
receituario tradicional,
e segundo estes o que
se pode fazer para
aumentar a consciéncia
da populacéo para o
patriménio
gastronomico da RBPB

Como chefs de cozinha
e com conhecimentos
na érea, perceber quais
as sugestdes para dar
impulso e promover a
gastronomia regional

Averiguar se os chefs
consideram importante
haver mais iniciativas
em relacdo a
gastronomia tradicional
inserida na RBPB

A promogdo/divulgacéo da
gastronomia é importante
para o desenvolvimento do
marketing de uma regiéo;
Os processos de
valorizagdo da identidade
gastronémica tendem a
incorporar preocupacdes
de diferenciacdo,
estetizacdo, autenticidade,
simbolismo e
rejuvenescimento/inovagéo
da gastronomia, pois s6
assim esta assegurado o
respeito pelo patriménio
intangivel de uma regiéo
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reconhecimento da
populacé@o como parte
integrante da RB
Muito
impacto/Nenhum
impacto

Q12 — De acordo com
a Gltima questao,
considera que o
aumento das
iniciativas em termos
gastronémicos na
regido da RBPB
permitem:

Incentivar o
desenvolvimento da
economia e da regiéo
Aumentar o
sentimento e
consciéncia da
populagéo para o
facto de ser parte
integrante da RB
Constituir um veiculo
de
marketing/divulgacdo
/promoc¢éo da RB
Divulgar os produtos
e ingredientes locais
Proporcionar o
conhecimento da
identidade, tradicdes,
habitos alimentar e de
vida da regido da
RBPB

Nada
importante/Muito
importante

Grupo 1V — Dados
demograficos

Q13 — Género
Masculino/Feminino
Q14 — ldade

Q15 — Nivel de
escolaridade

Percecionar para que
fatores 0 aumento das
iniciativas no campo
gastronémico da RBPB
pode contribuir mais
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Apéndice V

Questionario efetuado a restauracao (Elaboracao
propria)
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Questionario

Este questionario esté a ser realizado no ambito do tema Valorizag¢do da gastronomia da
Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo (RBPB), para um trabalho de Mestrado desenvolvido
na Escola Superior Agraria de Santarém, em parceria com a ONGA Tejo.

Constatando que os patrimonios cultural e natural estdo cada vez mais ameagados de
destruicdo, ndo so6 pelas causas naturais, mas também pela evolugdo da vida social e econémica, so
é possivel valorizar este patriménio através de todas as partes envolvidas. Sendo assim, este inquérito
dirige-se a restauracao e tem como objetivo perceber em que medida a gastronomia tipica da RBPB
é valorizada e qual o seu impacto na regido.

A sua resposta a este questionario é de vital importancia. Nao ha respostas certas ou erradas
€ procure ser 0 mais exato nas suas respostas. As respostas sdo absolutamente confidenciais e ndo

vao ser divulgados dados pessoais.

Grupo | — Valorizagdo do receituario tradicional da Reserva da Biosfera do Paul do
Boquilobo

1. Quantos restaurantes servem refeicdes tipicas na regido da Reserva da Biosfera do Paul do

Boquilobo?

Responda numa escala de 1 (nada importante) a 4 (muito importante) qual o grau de importancia que

atribui a seguinte situac&o:

Pergunta 1 - Nada 2 3 4 - Muito
Importante importante

2. Enquanto chefe de cozinha considera que a oferta de
receitas regionais € importante para a valorizacdo da
gastronomia tradicional/local?

Responda numa escala de 1 (N&o confeciono) a 4 (Confeciono muito) a seguinte situacéo:

Pergunta 1- Néo 2 3 4 - Confeciono
confeciono muito

3. Em que medida confeciona receitas tradicionais no
seu estabelecimento?

4. Indique 3 das receitas tradicionais que mais confeciona no seu restaurante

5. Indique 3 das receitas de peixe mais consumidas no seu estabelecimento?
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6. Indique 3 das receitas de carne mais consumidas no seu estabelecimento?

Grupo Il - Valorizagao e utilizagdo de ingredientes da regido da Reserva da Biosfera do Paul
do Boquilobo

Responda numa escala de 1 (Nao utilizo) a 4 (Utilizo muito) qual o grau de utilizacdo dos

ingredientes na confecdo de pratos:

Pergunta 1-Nao 2 3 4 - Utilizo
utilizo muito

7. Em que medida usa os ingredientes locais na confegao
de pratos?

Responda numa escala de 1 (nada importante) a 4 (muito importante) qual o grau de importancia que

atribui a seguinte situac&o:

Pergunta 1 — Nada 2 3 4 - Muito
importante importante

8. Considera que a utilizacdo de ingredientes e produtos
locais é importante para a valorizacdo da gastronomia
tradicional/local?

9. Que ingredientes ou produtos locais usados nas receitas?

Peixedorio
Enchidos
Carne

Carne de caca ___
Azeite
Legumes
Vinho __

Arroz __

Outros __ Quais:

Grupo 111 - Importéncia da divulgacgao e oferta da gastronomia regional
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10. Na sua opinido, o que poderia ser feito para melhorar a valorizacdo e a divulgagéo da gastronomia

regional na regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo?

Responda numa escala de 1 (Nenhum impacto) a 4 (Muito impacto), relativamente a seguinte

situacdo:
Pergunta 1- 2 3 4 -
Nenhum Muito
impacto impacto

11. Se houvesse mais iniciativas e eventos associando a
gastronomia tradicional a regido da Reserva da Biosfera do
Paul do Boquilobo, acha que teria impacto no sentimento de
identificacdo e reconhecimento da populacdo como parte
integrante da Reserva da Biosfera

Responda numa escala de 1 (Nada importante) a 4 (Muito importante) qual o grau de importancia

que atribui & seguinte situagdo

Pergunta 1-Nada | 2 3 | 4—Muito
importante importante

12. De acordo com a Ultima questdo, considera que o
aumento das iniciativas em termos gastrondmicos na
regido da Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo
permitem:

- Incentivar o desenvolvimento da economia e da regido

- Aumentar o sentimento e consciéncia da populacéo para
o facto de ser parte integrante da Reserva da Biosfera

- Constituir um veiculo de marketing/divulgacéo
/promocéo da Reserva da Biosfera

- Divulgar os produtos e ingredientes locais

- Proporcionar o conhecimento da identidade, tradigdes,
habitos alimentar e de vida da regido da Reserva da
Biosfera do Paul do Boquilobo

Grupo IV — Dados demograéficos

13. Género

Masculino __
Feminino __

14. Indique a sua idade:
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15. Indique o seu nivel de escolaridade:

- Nenhum __

- 1.°ciclo (atual 4.° ano/antiga 4.2 classe) - Bacharelato

- 2.° ciclo (6.° ano/antigo ciclo Preparat6rio) - Licenciatura __

- 3.° ciclo (atual 9.° ano/ antiga 5.2 liceal) - Mestrado

- Secundario - Doutoramento
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Apéndice VI

Questodes, objetivos e justificacdo para o Questionario
de Frequéncia Alimentar (Elaboracao propria)
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Questodes
Grupo | -
Questionario de
frequéncia
alimentar

Grupo Il — Dados
demograficos

Q1 - Género

Masculino/Feminin

0
Q2 - Idade
Q3 — Nivel de
escolaridade

Grupo Il - Dados

antropometricos

Q4 - Peso (Kg)

Q5 - Altura (m)

Grupo 1V — Dados
relativos ao estilo de

vida

Q6 — Quantas vezes

pratica desporto?

Objetivos

Caracterizar
os individuos
em termos de
idade, género
e nivel de
escolaridade

Perceber qual
0 estado de
nutricdo dos
habitantes da
RBPB

Percecionar
se o
individuo tem
um estilo de
vida saudavel

Justificacdo

O gosto e as preferéncias sdo formados
culturalmente e controlados socialmente. Os
hébitos culinérios e alimentares sdo
influenciados por fatores como a classe
social, a raca, a religido, a idade, a educacéo,
a salde e o ambiente social

Os dados antropomeétricos permitem avaliar
a composi¢do e tamanho corporal, refletindo
um uma ingestdo alimentar excessiva ou
inadequada, bem como exercicio fisico
insuficiente e doencas (OMS, 1995). A
antropometria é uma componente chave para
a avaliacdo do estado nutricional de criancas
e adultos (Fryar et al., 2012)

O aumento da populagéo das cidades e sua
mobilidade pode constituir o principal fator
do sedentarismo, considerado um atributo da
vida urbana. As implicacGes destas
alteracGes para a saude das populacdes em
geral, sdo enormes e tém provocado um
grande aumento na taxa de obesidade infantil
e de doencas relacionadas com o estilo de
vida. Vérios autores associam os habitos
alimentares, a par do tabagismo e consumo
de bebidas alcodlicas, causas de morte e
podem aumentar o risco de doengas
cardiovasculares, cancro, diabetes (Viana,
2002). Atividade fisica regular e habitos
alimentares corretos mantém e melhoram o
bem-estar/saude fisico e mental (Qahwaji,
2012).
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1 vez por semana

2 vezes por semana
3 ou mais vezes por
semana

Nao pratico

Q7 — Quantas
refeicdes ingere por
dia?

~NOoO Ok~ WDN B

8 ou mais

Q8 — Possui alguma
doenca crénica?
Sim

Nao

Se sim indique qual
Q9 - E fumador?
Sim

N&o

109

Viana, 2002;
Qahwaji, 2012

Viana, 2002;
Qahwaji, 2012

Viana, 2002;
Qahwaji, 2012



Apéndice VII

Questionario de Frequéncia Alimentar (Lopes et al.,
(1994)

110



Questionario de Frequéncia Alimentar

Este questionario esta a ser realizado no ambito do tema Valorizacdo da gastronomia da
Reserva da Biosfera do Paul do Boquilobo, para um trabalho de Mestrado desenvolvido na Escola
Superior Agréria de Santarém, em parceria com a ONGA Tejo.

Constatando que os patrimonios cultural e natural estdo cada vez mais ameagados de destruigao,
ndo sé pelas causas naturais mas também pela evolucéo da vida social e econémica, s6 é possivel
valorizar este patrimonio através de todas as partes envolvidas. Sendo assim, este inquérito tem como
objetivo perceber quais os habitos alimentares da populagédo da RBPB.

A sua resposta a este questionario é de vital importancia. Nao hé respostas certas ou erradas e
procure ser 0 mais exato nas suas respostas. As respostas sdo absolutamente confidenciais e ndo vao

ser divulgados dados pessoais.

Grupo | — Questionario de frequéncia alimentar

Para cada alimento, deve assinalar, preenchendo o espaco com uma cruz (X), quantas vezes
por dia, semana ou més comeu em média cada um dos alimentos indicados na lista. Os alimentos que
nunca come ou come menos de uma vez por més, deve também assinalar com uma cruz (X). Na
coluna que corresponde a quantidade assinale se a por¢do que ingere é igual, menor ou maior que a
porcao média indicada. N&o se esqueca de ter em conta as vezes que o alimento € consumido sozinho
e agquelas em que é adicionado a outros alimentos ou pratos (ex.: café com leite, ovos nas omeletas).
No grupo Oleos e gorduras, tenha em conta apenas o que é adicionado em saladas, no prato, no p4o
e ndo a que é usada para cozinhar. No grupo Horticolas e leguminosas responda pensando nos que
sdo consumidos no prato (cozidos ou em saladas) e ndo os que sdo considerados na confecéo de sopa.
Por altimo tenha atencdo no preenchimento de todas as linhas, porque se ndo o fizer serdo
considerados os valores pré-definidos (Nunca ou < 1 més — na Frequéncia média e igual na —
Quantidade).
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Produtos lacteos Frequéncia média
Nuncaou <1 més 1-3 por 1 por 2-4por 5-6por 1pordia 2-3por +de4 Po

més semana semana  semana dia por dia M
Leite gordo 1
chév
250
Leite meio- 1
gordo chav
250
Leite magro 1
chév
250
logurte 1=
Queijo curado, 1 fat
semi-curado ou 30g
Cremoso
Sobremesas a lou
base de leite: pratc
pudim flan, leite sobr

condensado

Gelados lou
bola

Ovos, Frequéncia média Quantidade

carne e
peixe 1-3 1por 24 5-6 1 2- + Porcdo Men Igu Maio
Nunc po sema  por por po 3 de Média or al r
aou r na sema sema r po 4
<1 mé na na di r po
més S a di r
a di
a
Ovos 1
Frango 2 pecas
ou %4
frango
Peru, 1 porcdo
coelho ou 2
pecas
Carne 1 porcdo
vaca, =120g
porco ou
cabrito

Figado, 1 porcéo
lingua, =120g
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tripas,

chispe,

coracao

erimde

vaca

Figado, 1 porcéo
tripas, = 1209
chispe,

coracao

erimde

Fiambre, 2 fatias
chourica ou3

0, bacon, rodelas
presunto

3
rodelas

3
médias

Peixe 1 porcéo
magro = 125¢
(pescada,

dourada,

faneca)

Peixe 1 porgéo
gordo =125¢
(salmao,

sardinha

Peixe de 1 lata
conserva
(sardinh
as, atum)
Bacalhau 1 posta
média
Lulas, 1 porcdo
polvo =100g
Marisco 1 prato
(camara de
(o} sobreme
améijoas sa
)
Oleos e gordura Frequéncia média Qua
Nuncaou<1més 1-3por 1por 2-4por 5-6por 1lpordia 2-3por +de4d Por¢
més semana semana  semana dia por dia  Méd
Azeite 1co
de s
Oleos: girassol, 1 col
milho, soja, colza de s

Margarina 1 col
de cl
Manteiga 1co
de cl
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Péo,
cereais e
similares 1-3
Nunc po
aou r
<1

més S

Péo
branco
ou tostas
Péo
integral,
centeio,
mistura
ou tostas
Broa,
broa de
avintes
Flocos de
cereais

Arroz
cozinhad
0

Massa:
esparguet
H
macarrao
cozinhad
a

Batatas
fritas
caseiras
Batatas
fritas de
pacote

Batatas
cozidas,
assadas,
estufadas

Doces e
pastéis

Frequéncia média

1 por
seman
a

2-4
por
seman
a

5-6
por
seman
a

Frequéncia média

1-3 1 por
Nunc po sema
aou r na
<1 mé
més S

2-4
por
sema
na

5-6
por
sema
na
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1
po
r
di
a

1
po
-
di
a

Quantidade

Meno Maio

+ Porca
de o r al r
4 Média

lgu

lou?2
tostas

lou?2
tostas

1 fatia
=80g

1
chaven
a (sem
leite)
Ya
prato

Y
prato

Ya
prato

1
pacote
pequen
0
2
batatas
medias

Quantidade

Mai
or

+  Porcdo

Men lgu
de or al
4

po

-

di

a

Média



Bolachas 3

tipo bolachas

maria,

agua e sal

ou

integrais

Outras 3

bolachas bolachas

ou

biscoitos

Croissant 1; 1 fatia

, pastéis

ou bolos

caseiros

Chocolate 3

(tablete quadrad

ou em po) o0s; 1
colher de
sopa

Snacks de Um

chocolate

(Mars,

Twix, Kit

Marmela 1 colher

da, de

compota, sobreme

geleia, sa

mel

Aclcar 1 colher
de
sobreme
sa; 1
pacote

Horticolas Frequéncia média Quantidade

®

leguminos 1-3 1por 24 5-6 1 Porcd Maio Igu
as Nunc po seman por por po 3 de o r al r
aou r a seman seman r po 4 Média
<1 mé a a di r po
més S a di r
a di
a
Couve Y
lombarda, chave
o] = 1g[oF: na

cozinhada



Couve )

galega chave
cozinhada na
Braculos, Yo
couve-flor chave
e couve na
bruxelas
cozinhada
Grelos, v
nabicas, chave
espinafres na
cozinhado
Yo
chave
na

Tomate 3
rodela
S

média
1
média

Pimento 6
rodela
S
:
médio
1
médio

Feijéo, 1
gréo de chave
bico na ou
cozinhado Y%

S prato
Ervilha Y
grao, chave
favas naou
cozinhada Y de
S prato

Relativamente aos frutos sazonais (morango, diospiro, cereja, péssego, ameixa, meldo e melancia,
figos, nésperas e damascos), responda de acordo com o consumido nessa época.

Frequéncia média Quantidade

1-3 1lpor 2-4 5-6 1 2- |+ Porcéo Men Igu Mai

Nunc po sema por por po 3 de Meédia or al or
aou r na sema sema r po 4
<1 mé na na di r po
més s a di r
a di
a
1 média
péra
Laranja, 1 média; 2
tangerin médias
as
1 média
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0

ameixa
Meléo,
melanci
a

Figo
fresco,
nésperas

damasco
S

frescas
Frutos
conserva

péssego,
ananas
Frutos
Secos:
améndo
as,
avelas,
nozes,
amendoi
ns

Azeitona
S

Refrigeran
tese
miscelanea
S

Bebidas
brancas:
whisky,
aguardent
e, brand

Coca-cola

Nun
caou
<1

mes

Freguéncia média

1-3 1por 24 5-6
po sema  por por

r na sema  sema
mé na na

S

117

1
po
-
di
a

2-

1 médio
1 chavena

1 chavena
1 médio;
3 médias
1 fatia
média

1 médio
3 médios

1 cacho
médio

2 metades
ou 2
rodelas

Y%
chavena
(descasca
do)

6
unidades

Quantidade

Por¢cdo Men Igu
Média  or al

1 copo
=125
mL

1
garrafa
ou 1 lata
1 calice:
40 mL

1
garrafa
ou 1 lata

Mai
or



1

garrafa
ou 1l lata
Outros 1
refrigerant garrafa
es (sumos ou 1 lata
de fruta ou
néctares
embalados
Café 1
(incluindo chavena
0 café
adicionado
aoutras
bebidas
1
e verde chavena
Croquetes, 3
rissois, unidade
pasteis de S
bacalhau
Maionese 1 colher
sobreme
sa
Molho de 1 colher
tomate, sopa

ketchup

Pizza Meia
pizza
média

er

legumes

Grupo Il — Dados demograficos

1. Género

Masculino __
Feminino __

2. Indique a sua idade:

3. Indique o seu nivel de escolaridade:

- Nenhum __
- 1.°ciclo (atual 4.° ano/antiga 4.2 classe) - Bacharelato
- 2.° ciclo (6.° ano/antigo ciclo Preparatério) - Licenciatura __
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- 3.° ciclo (atual 9.° ano/ antiga 5.2 liceal) __

- Secundario

Grupo Il — Dados antropométricos
4. Indique o seupeso___ Kg
5. Indiqueasuaaltura___ m
Grupo IV — Dados relativos ao estilo de vida

6. Quantas vezes pratica desporto?
1 vez por semana ___
2 vezes por semana __
3 ou mais vezes por semana __

N&o pratico

7. Quantas refei¢Bes ingere por dia?

1
2
3
4
5
6
7
8 oumais __

8. Possui alguma doenca cronica?
Sim_

Ndo

Se sim indique qual :

- Mestrado

- Doutoramento

9. E fumador
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Apéndice VIII

Entrevistas (Elaboracéo propria)

120



Guiao de entrevista

Esta entrevista esta a ser realizada no &mbito do tema Valorizacdo da gastronomia da Reserva
da Biosfera do Paul do Boquilobo, para um trabalho de Mestrado desenvolvido na Escola Superior
Agréria de Santarém, em parceria com a ONGA Tejo.

Constatando que os patriménios cultural e natural estdo cada vez mais ameacados de destruicéo,
ndo sé pelas causas naturais mas também pela evolucéo da vida social e econémica, s6 € possivel
valorizar este patrimonio através de todas as partes envolvidas. Sendo assim, esta entrevista tem
como objetivo perceber quais os habitos alimentares e a gastronomia tipica da Reserva da Biosfera,
ha alguns anos atrés.

As suas respostas sao confidenciais

1. Descreva um pouco sobre os varios grupos de pessoas provenientes de outras partes do pais
aqui para a regido (como por exemplo avieiros).

2. Que contributo deram esses individuos para a gastronomia tradicional da RBPB?

3. Voltando a alguns anos atras, os seus habitos alimentares eram diferentes dos atuais? Diga
algumas das principais receitas tradicionais que consome/consumia e como eram
confecionadas?

4. Relativamente & alimentagdo/produtos da regido, de alguns anos atrds, o que pensa da
alimentac&o da atualidade? Na sua opinido era mais saudavel? Acha que representava melhor
a regido da RBPB?

Entrevista direcionada para Avieiros

1. Descreva um pouco sobre o0s habitos alimentares da cultura dos Avieiros.

2. Na sua opinido de que forma esta cultura teve impacto nos habitos alimentares e
gastrondmicos da regido da RBPB?

3. Quais eram os peixes mais pescados no rio naquela altura? Como cozinhavam? Descreva

algumas receitas

Obrigada pela sua colaboragéo!
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