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MOTIVACOES E ESTRUTURA
DO SEMINARIO

O Municipio de S. Pedro do Sul organiza este ano, pela pri-
meira vez, o Festival do Feijao integrado nas comemoragoes do
Ano Internacional da Agricultura Familiar.

Tera lugar no dltimo fim-de-semana de setembro, coincidindo
o seu encerramento com as comemoracdes do Dia Mundial do
Coragcao, o qual se celebrara também na nossa Cidade Termal com
o alto patrocinio da Fundagdo Portuguesa de Cardiologia. Nesse
dia — 28 de setembro — S. Pedro do Sul sera, assim, o Coragio de
Portugal.

O pontapé de saida da preparacao e programacao do festival
decorreu no final do 1.° trimestre, antecedendo as sementeiras.
O executivo teve no terreno Técnicos que dinamizaram e incenti-
varam 0s nossos agricultores, na sua grande maioria de natureza
familiar, a mostrarem toda a diversidade de feijoes que possuem,
aos quais também dao diferentes utilizagdes. A acompanhar os
Técnicos municipais estiveram ainda no terreno Técnicos do Banco
Portugués de Germoplasma Vegetal, cuja fung¢ao consistiu em colher
material genético para aquele Banco, sedeado em Braga. Este assunto

¢ tratado em detalhe no artigo da Eng®. Ana Barata e sua equipa.
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Bem podera acontecer que fiquemos mais ricos, 0 que suce-
derda com a descoberta na regiao de bom material genético para
engrandecer a cole¢ao de feijao do referido banco, a qual ¢ ja a se-
gunda mais importante em numero de entradas. A primeira é a co-

lecio de milhos.

O levantamento e identificacio da diversidade de sementes
de feijao junto dos agricultores sera complementado com o pesquisar

de receituario regional de utilizacdo do feijao.

Durante o Festival esta previsto um fim-de-semana gastroné-
mico em que o feijao sera o rei, uma exposi¢ao mostrando toda a
riqueza da regido neste alimento tao importante e respetiva venda
num embalamento que faga acrescentar valor ao produtor e a entrega
de certificados aos valorosos ‘guardides da biodiversidade’ que sao

os nossos agricultores familiares de Lafes.

Também a ligacao do festival as comemora¢oes do coracio
apelam a organizac¢ao de eventos relacionados com a pratica de habi-

tos saudaveis, como a marcha e os percursos pedestres.

A aposta na agricultura referida pelo Presidente Vitor Figuei-
redo na sua Nota de Abertura vai ao encontro do que é considerado
hoje um novo paradigma da agricultura nacional — a aposta nos
produtos com mengao de qualidade (lembramos o festival da Vitela
de Lafées que recentemente teve lugar em Manhouce com imenso

éxito) e nos alimentos funcionais.

Os habitos alimentares dos portugueses modificaram-se de
forma significativa, designadamente a partir das duas dltimas décadas
do século passado. Come-se em excesso e de forma desequilibrada,
0 que tem como consequéncia o surgimento generalizado de doengas
cronicas e degenerativas (cardiovasculares, diabetes, obesidade), as

ditas ‘doencas de civilizagao’, que representam ja uma das principais

8 22-09-2014, 11:04



T ‘ FEIJAO.pmd

causas de morte entre nos, a semelhanca alids do que acontece no
chamado mundo desenvolvido.

Mas nem sempre foi assim. A alimenta¢ao dos portugueses
era reconhecidamente saudavel e estava associada a um bom nivel
de satde cardiovascular. Baseava-se no consumo elevado de alimen-
tos ricos em hidratos de carbono complexos, fibras, vitaminas, mine-
rais e numerosos antioxidantes protetores da saide do coragio, ao
mesmo tempo que era baixo o consumo de alimentos ricos em got-
dura saturada e de grande valor caldrico. Predominavam alimentos
como cereais e derivados, o pao e as massas, as hortalicas, as legumi-
nosas, a fruta e a batata, sendo moderado o consumo de ovos, peixe
e carne. A principal gordura era o azeite, a culinaria era simples e as
refeicbes eram tomadas em ambiente tranquilo.

Atualmente nao existem duvidas quanto a necessidade de alte-
rar a situacdo a que se chegou. Estamos perante um problema de
saude publica muito grave, com custos financeiros elevados. A solu-
¢do passara por voltar aos bons habitos alimentares e adotar estilos
de vida saudaveis.

Os méritos do regime alimentar mediterranico prendem-se
com a sua riqueza em alimentos funcionais, os quais apresentam
efeitos benéficos para a sadde. As leguminosas e em particular os
feijoes, sendo um dos elementos-chave da dieta mediterranica, pos-
suem carateristicas de alimentos funcionais, tema que é abordado
nas apresentacées da Dr.* Elsa Feliciano da Fundagao Portuguesa
de Cardiologia e da equipa do Instituto de Tecnologia Quimica e
Biologica da Universidade Nova de Lisboa, coordenada pela Doutora
Carlota Vaz Patto.

O Municipio possui ainda um conjunto de variedades regionais
de feijao, nao melhoradas em termos de produtividade, que poderao

desempenhar o papel de alimentos funcionais, fruto das suas carate-
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risticas antioxidantes e da sua riqueza em fibra. Tal facto pode abrir
mais uma ‘janela de oportunidade’ para o desenvolvimento da regiao,
sobretudo ao nivel da necessaria revitalizagdo do seu espago agro-
-rural, nomeadamente, se pensarmos que, em poucos anos, se passou
de uma situacdo de auto-aprovisionamento do pais em feijao para
uma elevada dependéncia externa.

Vitor Barros
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NoTA DE ABERTURA

S. Pedro do Sul é um concelho
rural do distrito de Viseu onde a agricul-
tura é uma realidade que se quer pro-
movet.

Dominado pelo minifundio, a
agricultura faz-se com o esforco das nos-
sas gentes € a sua teimosia. S6 assim se
mantém as terras cultivadas e a paisagem
rural preservada.

No Ano Internacional da Agricul-
tura Familiar o Municipio decidiu pro-
mover um conjunto de iniciativas que demonstrem que a agricultura
¢ uma actividade com futuro, onde existem oportunidades de
emprego e negocio.

O mundo rural é para nés um mundo de inovagao e onde a
tradi¢do tem que ser reinventada.

O feijao ¢ um produto com fortes tradigdes no nosso conce-
lho. Iniciamos pois um processo de recolha das variedades regionais
de feijdo para que possam ser preservadas e possam continuar a ser
utilizadas na produgio.

A este nivel contamos com a colabora¢ao do Banco Portugués
de Germoplasma Vegetal, com sede em Braga e coordenado pelo
INIAV - Instituto Nacional de Investigacio Agricola e Veterinaria

com sede em Oeiras. Este banco tem como missdo a colheita, conser-
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vagao, documentagao e valorizagao dos recursos genéticos vegetais,
assegurando a diversidade biolégica e a produgio agricola sustentavel
actual e futura.

Foti ainda feito um trabalho junto dos detentores das varieda-
des regionais de modo a que estes as introduzissem nesta época de
sementeira para serem posteriormente vendidas e consumidas num
certame a realizar em Setembro, que denominamos “Feijao. com(e)”.

Apostar no sector agricola é para nés uma prioridade. Este e
outros produtos serdo, pois, alvo de investimento e promogao por
parte do Municipio de S. Pedro do Sul.

Trabalhamos a montante e a jusante (produgao e consumo)
de forma a valorizar o produto e com ele a atividade agricola.

Neste evento havera ainda espago para refletir os beneficios
desta leguminosa para a saude, sobretudo para o coragao.

Feijao e Coragao é uma ligacao feliz que este evento contempla
e gostaria de demonstrar o meu reconhecimento a Fundagao Portu-
guesa de Cardiologia, que escolheu S. Pedro do Sul para realizar as
comemorac¢oes do dia Mundial do Coracao 2014.

No dia 28 de Setembro S. Pedro do Sul vai estar no coragao

de Portugal, com a agricultura no coragao.

Vitor Figueiredo
Presidente do Municipio de S. Pedro do Sul
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VARIEDADES DE FEIJAO
DO CONCELHO
DE S. PEDRO DO SUL:
VALORIZACAO, COLHEITA
E CONSERVACAO
DESTE PATRIMONIO GENETICO

O Banco Portugués de Germoplasma Vegetal
e a conservagdo dos Recursos Genéticos Vegetais

Os Recursos Genéticos para a Alimentaciao e Agricultura
desempenham um papel cada vez mais importante na segurancga e
soberania alimentar mundial e no desenvolvimento econémico
sustentavel. S30 a base da subsisténcia da humanidade, suplementam
as necessidades basicas e ajudam a resolver problemas de fome e
pobreza.

A conservacio dos Recursos Genéticos consiste na salva-
guarda e gestdo da variabilidade genética das espécies, de modo a
que estes possam gerar o maximo de beneficios para a geragao atual,
enquanto mantém o seu potencial para ir de encontro as necessidades
das geragdes futuras.

No fundo a Conservagao dos Recursos Genéticos consiste
num conjunto de politicas e agoes de gestao, tomadas para assegurar
a continuidade e existéncia das espécies, nas suas condi¢des naturais
¢ em populacdes vigorosas. F uma questio primordial, ji que em
plena mudanga global, onde os ecossistemas fazem face a grandes
alteracOes climaticas e fortes pressdes antropogénicas, a redu¢ao da
biodiversidade genética ¢ uma realidade cada vez mais atual.

O dltimo relatorio da FAO (2010), refere que a nivel mundial,

o numero total de acessos conservados em condi¢coes ex situ € de
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7,4 milhées. Deste total, estima-se que 90% esta conservado sob a
forma de semente ¢ o restante em colecio de campo, 2 vitro e/ou
crioconservado.

Em 1977, com o apoio da FAO e do Bioversity International,
foi criado em Braga, o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal
(BPGYV). Devido ao vasto trabalho desenvolvido nos anos seguintes
foi designado Banco Mediterranico de Milho com a responsabili-
dade inicial de recolha e conservacao de milho para a regido Mediter-
ranica, estando atualmente representado por 2.453 acessos origina-
rios da Espanha, Franca, Italia, Grécia, Marrocos e Iémen, para
além de todas as variedades portuguesas. Representa hoje a 2. maior

coleccao desta espécie no Mundo.

O que ¢ e o que faz um Banco de Germoplasma
Bancos sio estruturas de conservagao de diversidade genética
de germoplasma, que constitui colecgoes com diferentes estatutos.

No caso de germoplasma vegetal sio consideradas “as variedades

tradicionais, variedades antigas e novas variedades, linhas avancadas

de importantes reservas genéticas e parentes silvestres de espécies
cultivadas”. A sustentabilidade destas unidades ¢ assegurada pelo
forte envolvimento de técnicos de conservagao de recursos genéti-
cos, dos agricultores em particular e da responsabilidade de organis-
mos publicos e ONG.

O desenvolvimento e conservacao da diversidade genética
das espécies cultivadas envolve algumas etapas:

* Construgio de colecgdes, através de colheita ou recep¢ao de
duplicados dos detentores doutras colecgdes ou, ainda, pelo inter-
cambio entre unidades congéneres.

* Conservagao ex situ em camaras com temperatura ¢ humidade

controlada, em laboratério ou no campo.

14
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* Conservagao in situ: conservagao no campo do agricultor

* Regeneragio e multiplicagdao periddica de material genético,
para a obtencio de semente ou propagulos novos e para 0 aumento
da quantidade de semente ou propagulos disponivel ao intercam-
bio;

* Caracterizagio e avaliagao do material genético conservado, de
forma a aprofundar e defender o conhecimento sobre a diversidade
genética, a promover pelo valor que encerra per si e a valoriza-lo.

* Documentagio onde se dispde e se relaciona a informagao relativa
a cada acesso desde a origem, caracterizagao, avaliagao, utilizagao,
intercambio, até a rotina de conservacio.

* Intercambio: recepgao e distribuicao de material genético.

Atualmente o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal
(BPGYV) é o repositorio nacional de germoplasma, preservando uma
colecao de 44.752 variedades tradicionais, de mais de uma centena
de espécies, reunidos em varios grupos (cereais, leguminosas grio,
horticolas, forragens e pastagens, plantas aromaticas e medicinais e
fibras), sob a forma de semente e vegetativa, como resultado da
realizacdo de 115 missoes de colheita sistematica no pafs, realizadas
por iniciativa estratégica do BPGV, nos seus 35 anos de existéncia e
envolvendo Instituicoes Nacionais e Internacionais.

O BPGYV, estrutura do Ministério da Agricultura e do Mar e,
atualmente integrado no Instituto Nacional de Investigagdo Agraria
e Veterinaria, tem por missao colher, conservar, caracterizar, avaliar,
documentar e valorizar os recursos genéticos de forma a assegurar
a diversidade biolégica e a produgdo agricola sustentavel, atual e
futura em beneficio da Humanidade e sobretudo das proximas gera-
coes.

As espécies de propagagao seminal estio conservadas ex situ,

em camaras de frio, em condi¢des de médio prazo ou colecgao ativa,

15

15 22-09-2014, 11:04



T ‘ FEIJAO.pmd

com temperaturas de 0 a 5°C e 45% de humidade relativa e, em
condi¢oes de longo prazo, com temperatura de -18°C e embaladas
em sacos de aluminio, com 5 a 7% de humidade das sementes.

As espécies de propagacdo vegetativa estao conservadas ex
sitn em cole¢des de campo e colegdes 7 vitro, para garantir uma
maior seguranga na conservagao destas espécies.

A colegao ativa é habitualmente uma fonte de germoplasma
para avaliacdo, distribuicao e utilizagdo e a cole¢do base assegura a
conservagao a longo prazo.

O BPGYV tem tentado ao longo dos ultimos anos desenvolver
e aplicar estratégias de conservagao complementares a conservagao
ex situ, utilizando técnicas de conservagao 2 situ, no campo do
agricultor.

O germoplasma conservado tem sido caracterizado e avaliado
(70% dos acessos conservados) para as caracteristicas morfo-agro-
némicas importantes. Ao longo deste periodo, foi também parcial-
mente realizada a avaliacio molecular e quimica destes acessos.

A implementa¢ao de um novo sistema de documentagao, mais
abrangente sobre os recursos genéticos vegetais conservados no
BPGYV e, posteriormente no pais, que para além dos dados de passa-
porte ira incluir: georreferenciacao dos locais de colheita, conserva-
¢do, gestdo, caracterizagao e avaliagdo, esta a ser atualmente testado
e ird substituir o sistema de documentacio que tem vindo a ser
utilizado desde 1992.

Importancia do Feijao em Portugal
— As variedades tradicionais de feijao de Sao Pedro do Sul

O feijao (Phaseolus vulgaris 1..) ¢ uma espécie originaria do conti-
nente americano, cujas duas principais areas de domesticagao fo-

ram a América do Sul e América Central. O feijao entra na Europa
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no Séc. XVI, trazido pelos navegadores espanhoéis. Hoje a Peninsula
Ibérica é considerada como um centro secundario de diversificacao,
ja que foi cultivado ao longo dos séculos em diferentes agrosistemas.
As primeiras variedades foram introduzidas em Portugal e Espanha,
vindas da regidao Central da América, em 1506 e da regiao Sul da
América depois de 1532, através de mercadores.

Este germoplasma adaptou-se a novos ambientes e sistemas
de cultivo, especialmente no norte e noroeste da Peninsula Ibérica,
zonas onde se encontra maior diversidade e onde ainda hoje se
mantém os sistemas de cultivo tradicionais em condi¢oes de mini-
fundio e agricultura de auto-consumo. A introdu¢ao de material
vindo dos dois grandes centros de origem — o andino e o mesoame-
ricano e a proximidade destes materiais permitiu o fluxo de genes,
contrariando o isolamento geografico que existia no local de origem.
Assim existem algumas formas geneticamente intermédias que apre-
sentam fenotipos tanto mesoamericanos como andinos. Estes dois
tipos iniciais sdo facilmente distinguidos através de caracteristicas
morfoldgicas distintas. Os tipos mesoamericanos normalmente sao
de sementes pequenas (peso de 100 sementes <25g) a médias (peso
de 100 sementes de 25 a 40g). Os tipos andinos tém sementes gradas
(Peso de 100 sementes > 40g).

O fefjao vulgar, de todas as espécies trazidas do continente
americano, foi a que melhor se adaptou as condi¢oes edafo-climaticas
e que mais se difundiu, sendo hoje um importante componente na
alimentagao das populagdes.

Como planta de auto fecundagao tem permitido a fixagao
das modificac¢Ges sofridas ao longo do tempo devidas a mutagoes e
recombinacoes genéticas. A selec¢ao natural e/ou artificial assim
como o isolamento geografico de algumas populagdes originaram

uma grande diversidade regional da espécie. A seleccao do agricultor
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através do tempo incidiu primordialmente sobre os aspectos relacio-
nados com o ciclo da planta, a semente, nomeadamente tamanho,
cor e caracteristicas organolépticas.

Embora a enorme variabilidade encontrada no nosso pais e
seja reconhecida a existéncia de diferentes tipos ¢ importante que
seja feita uma definigao rigorosa de cada tipo de forma a permitir a
sua identificacdo, conservacio e valorizacao.

O feijoeiro comum ou Phaseolus vulgaris L. é aleguminosa grao
mais importante a nivel mundial podendo ser utilizada quer para
consumo humano quer para alimentacao animal. Desde a sua intro-
dugido na Europa, no século XVI, que o feijao tem sido cultivado
para fins alimentares, quer para aproveitamento do grio, quer para
aproveitamento da vagem verde. A grande expansao desta espécie,
deve-se ao seu elevado valor alimentar, suplementado por uma gran-
de diversidade de usos, a possibilidade de facil conservagao e ainda
a adaptabilidade a solos muito diversos.

Algumas caracteristicas, como a cor e o tamanho da semente,
estdo associadas ao aproveitamento culinario na preparagao de pratos
tradicionais de diferentes regides. O feijao tem sofrido, ao longo
dos anos, efeitos de sele¢do, apresentando nos nossos dias uma signi-
ficativa variabilidade em diversas caracteristicas morfologicas e fisio-
logicas.

Atualmente a cultura do feijao ocupa uma 4area que ronda os
25 milhoes de hectares em todo o mundo. Em 2010, produziram-se
40,1 milhées de toneladas de feijao, sendo que 23 milhdes de t eram
de feijao seco e mais 17,1 milhdes de toneladas de feijao-verde.

Em Portugal, reconhece-se a enorme diversidade do feijoeiro
tradicionalmente consumido pelas populagoes rurais.

O Concelho de Sao Pedro do Sul possui um patriménio Gené-

tico e Cultural de feijao que é importante preservar e salvaguardar,
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incluindo ainda o feijao-frade (I7gna unguicnlata (1..) Walp.) de ine-

gavel valor gastronémico.

Colheita de variedades tradicionais de feijao
em Sio Pedro do Sul

Com o objetivo de inventariar os acessos conservados no
BPGV provenientes do Concelho de Sao Pedro do Sul e recolhidos
em missoes de colheita realizadas no passado, recorreu-se a infor-
magao registada na Base de dados de passaporte desta espécie, tendo-
-se verificado que, apenas foram recolhidos duas variedades tradicio-
nais, feijao branco e feijao amarelo, ambos provenientes da freguesia
de Sul, e colhidos no ano de 1978.

Concluiu-se da necessidade de realizar uma missao sistematica
de colheita no Concelho de Sio Pedro do Sul, com o objetivo de
assegurar a preservac¢ao das variedades tradicionais de feijao cultiva-
das por estes agricultores ao longo dos anos e adaptadas as condi¢oes
edafoclimaticas desta regiao, evitando deste modo o seu desapareci-
mento futuro.

A Missio de prospecao e colheita de germoplasma de varieda-
des tradicionais de feijao decorreu nos dias, 14 ¢ 15 de Abril de
2014 no Concelho de Sio Pedro do Sul, Viseu (Figura 1).

Participaram nesta missao de colheita Filomena Rocha, Carlos
Gaspar e Madalena Vaz do Banco Portugués de Germoplasma Vege-
tal, Conceicao Coelho e Clara Vasconcelos do Centro de Contratos
locais de Desenvolvimento Social de S. Pedro do Sul (CLDS +
SPSul).

O itinerario da missao de prospe¢ao e colheita abrangeu os
locais das freguesias de Sio Felix, Sul, Figueiredo de Alva, Candal,
Valadares, Manhouce pertencentes ao concelho de Sio Pedro do

Sul, tendo decorrido em 14 locais, sendo os locais de amostragem
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os armazéns dos agricultores, antes da realizagdo das sementeiras
de Primavera.

Foram recolhidas 46 amostras de de Phaseolus vulgaris 1., 4
amostras de Vgna ungnicnlata (1..) Walp. e 1 amostra de 1gna ungui-
clata subsp. sesquipedalis (L.). Foram também recolhidas 1 amostra
de Linum usitatissimum 1. e outra de Secale cereale 1. encontradas nas
casas dos agricultores visitados, resultando desta missdo a recolha

de 53 amostras, distribuidas por 5 espécies (figura 1 e tabela 1).

Linum usitatissimum L. ® vigna unguiculata (L.) Walp.

©  Phaseolusvulgaris L. @ Vigna unguiculata subsp. sesquipedalis (L.} Verde
. Secole cereale L

Figura 1. Acessos recolhidos nas freguesias de Sio Pedro do Sul,

por espécie.
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Alguns dos agricultores contactados vao fornecer sementes
posteriormente, em Setembro, apds a sua colheita no campo, uma
vez que dispunham de pouca quantidade.

Para cada uma das amostras procedeu-se ao preenchimento
da ficha de colheita ou “passaporte”, onde constam informagoes
relacionadas com a localizagao geografica, topografia, caracteristicas
do habitat, caracteristicas do local de colheita, contatos do agricultor,
data da colheita, nimero de colheita e caracteristicas da amostra
colhida, bem como algum do conhecimento tradicional associado

quer a forma de produgao, quer de uso.

Tabela 1. Total de amostras colhidas por espécies

Espécie Nome vulgar N° amostras
Linum usitatissimum L. Linho 1
Phaseolus vulgaris L. Feijao 46
Secale cereale 1. Centeio 1
Vigna unguiculata (1..) Walp. Feijﬁo:frade 4
ou Chicharo
Vigna unguicnlata subsp. sesquipedalis (L..) Verde. Feijdo de metro 1
Total 53

No final da missao e ja no BPGV as amostras foram sub-
metidas, para sua conservagao, a seguinte sequéncia de trabalhos:
limpeza e secagem da semente, determinacao do teor de humidade,
determinagao do peso da amostra, determinagao da % de germina-
¢do, desidratacdao, embalagem, conservaciao e documentacao

Dos 46 acessos de variedades tradicionais de feijao, recolhidos
em Sio Pedro do Sul, foi referido que 38 apresentam habito de

crescimento determinado e 8 apresentam habito de crescimento
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indeterminado. Foram recolhidos 7 acessos de variedades tradicio-
nais de feijao, nas freguesias de Manhouce, Sul e Valadares, que os
agricultores ainda continuam a utilizar em consocia¢ao (milho x
feijao). Destes, 6 acessos de crescimento determinado (Feijao branco,
Feijao canario, Feijao castanho, Feijao catarino, Fejjao manteiga e
Feijao vermelho) e 1 acesso de crescimento indeterminado (Feijao
das Festas).

Atualmente o BPGV conserva um vasto acervo, com distti-
buicio nacional de 2.324 acessos de Phaseolus vulgaris 1., 81 de Phasolus
coccineus 1., 1 de Phaseolus lunatus 1.., 248 de Vigna unguiculata (1..)
Walp e 11 de Vigna unguiculata subsp. sesquipedalis (L.).

Figura 2. Alguma da diversidade genética de feijao

encontrada no concelho de Sao Pedro do Sul

Ana Maria Barata, Filomena Rocha,

Carlos Gaspar, Madalena Vaz e Aida Reis

Banco Portugués de Germoplasma 1 egetal, Instituto Nacional de
Investigacdao Agrdria e Veterindria, I.P. (INLAL, I.P.),

Quinta S. José, S. Pedro de Merelim, 4700-859 Braga, Portugal.
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FEIJAO, DIVERSIDADE GENETICA,
SUSTENTABILIDADE E SAUDE

O fefjao comum, que pertence a espécie Phaseolus vulgaris 1., é
a leguminosa de grao mais consumida na alimentagdo humana a
nivel mundial, sendo uma importante fonte sustentavel de proteina,
fibra, vitaminas e minerais. Tem ganho algum destaque como ali-
mento funcional devido aos seus beneficios para a saude na preven-
¢ao de algumas doengas.

De acordo com a Organizagio Mundial de Saude (OMS), a
incidéncia e prevaléncia das doencas cronicas aumenta com a idade,
estando a sua ocorréncia associada ao aumento do risco de incapa-
cidade motora e consequente diminuicao da qualidade de vida[l].
Foi durante os anos 70 que se comeg¢ou a dar importancia ao papel
da alimentacdo na reducio do risco de doencas cronicas [4]. Em
2005 foram estimadas, em todo o mundo, 20 milhdes de mortes
por doengas croénicas, entre os individuos com mais de 70 anos de
idade, sendo as doencas cardiovasculares responsaveis por 30% das
mortes, o cancro por 13%, as doencas respiratorias cronicas por
7% e a diabetes mellitus tipo 2 por 2% das mortes [2]. Entre as
principais causas das doengas cronicas destacam-se os habitos de
tabagismo e a obesidade [1], os quais tém sido também associados

ao aumento da produgao de radicais livres [3]. Sabe-se hoje que o
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consumo diario de produtos alimentares como os cereais integrais,
os vegetals, as leguminosas e a fruta fresca contribui para reduzir a
quantidade de radicais livres no organismo e, consequentemente,
retarda a progressao de doengas degenerativas como as doengas
cardiovasculares [3,5].

Uma por¢ao de leguminosas secas demolhadas e cozidas (80g),
apresenta elevado teor de proteina vegetal, agticares complexos e
fibra alimentar. Embora, comparativamente a proteina animal, a
proteina vegetal seja vulgarmente considerada de pior qualidade,
combinando as leguminosas com os cereais (arroz, trigo, milho, cen-
teio, aveia) obtém-se uma excelente fonte de proteina com capacida-
de para substituir a carne, a reduzido custo para o consumidor [6].

Para além dos nutrientes referidos anteriormente, as legumi-
nosas sao também fonte de outros compostos presentes em peque-
nas quantidades, por exemplo, os compostos fenolicos, os inibidores
de enzimas, o acido fitico e os oligossacaridos [7] que, quando inge-
ridos frequentemente (quatro ou mais vezes por semana), tém sido
associados a redugao do risco de doenga coronaria (-22%) e doenga
cardiovascular (-11%)[7].

Adicionalmente, e do ponto de vista agronémico, a introdugao
do feijao nas rotagoes, ou em consocia¢do com cereais, ajuda a con-
trolar plantas infestantes, doengas e pragas, através da interrupgao
do ciclo de desenvolvimento das mesmas, reduzindo assim a neces-
sidade de aplicacdo de pesticidas. Por outro lado, sendo uma legumi-
nosa, tem a capacidade de fixar azoto atmosférico, devido ao estabe-
lecimento de uma relagao simbidtica com bactérias do solo (Rhizo-
bium), nao necessitando de adubagao azotada. O enriquecimento
do solo com azoto atmosférico favorece o crescimento subsequente
de cereais, como o milho, quando em rota¢ao com o feijao, com

elevado rendimento para ambas as culturas.
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A boa adaptagio desta cultura ao clima portugucés, introduzida
no pais ha mais de cinco séculos, promoveu o desenvolvimento de
diversas variedades tradicionais, em especial nas regiodes norte e cen-
tro. Esses importantes recursos fitogenéticos tém sido mantidos
em campo pelas pequenas comunidades de agricultores, utilizando
praticas agricolas tradicionais que visam a conservagao e manutengao
da diversidade, e apresentando ainda importante relevancia econo-
mica, ambiental e socio cultural para estas comunidades rurais [8].
Paralelamente, o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal /Insti-
tuto Nacional de Recursos Biologicos (INRB-INIAV, Oeiras) tem
conservado uma grande cole¢io (mais de 300 acessos/entradas) de
diferentes variedades, colhidas em varias missdes de campo por
Portugal Continental e Ilhas, com diferentes caracteristicas morfo-
légicas e habitos de crescimento.

No entanto, esta nutritiva e sustentavel espécie encontra-se
em desuso na Europa tal como as demais leguminosas de grio.
Apesar disso, em Portugal, o feijao ¢ trés vezes mais consumido
que o grao-de-bico, representando 74% do consumo total nacional
de leguminosas secas. Em 2013, a superficie ocupada por esta cultura
foi de 3363 hectares, quase na sua totalidade nas regides norte e
centro do pafs, o que equivaleu a uma producao de 1933 toneladas,
mas que cobrem apenas cerca de 10% do consumo interno (Estatfs-
ticas Agricolas em wwwine.pt). Para satisfazer esta grande procura
nacional, tem sido necessario recorrer a importacao de variedades
nem sempre com tanta qualidade como as tradicionais portuguesas.
A reduzida produ¢ao nacional deve-se em parte a uma reduzida e
variavel produtividade das variedades tradicionais que faz com que
a cultura do fejjoeiro ndo seja atrativa para os agricultores nacionais.

Com vista a explorar o potencial do germoplasma nacional

de feijao no desenvolvimento de variedades modernas mais produ-
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tivas, de maior qualidade tanto nutricional como organolética, tecno-
logicamente mais vantajosas, e com maior resisténcia a doengas ou
tolerancia a seca, investigadores do Instituto de Tecnologia Quimica
e Biolégica (ITQB) tém vindo a coordenar e a participar em varios
projetos de investigacao, financiados por fundos europeus e nacio-
nais [9]. Estas novas variedades irao contribuir para a satisfagao das
necessidades dos agricultores, consumidores e industrias nacionais,
reduzindo a atual dependéncia do mercado externo.

No ambito do projeto nacional BEGEQA [9] estamos presen-
temente a analisar a diversidade morfologica e genética de cerca de
150 variedades tradicionais portuguesas. Os resultados ja obtidos
permitem concluir que esta cole¢ao constitui um patrimoénio gené-
tico riquissimo, possuindo uma grande diversidade ao nivel do seu
ADN, caracteristicas morfoldgicas (ex: cor, tamanho, forma de se-
mente), e agrondmicas (ex: resisténcia a doengas e seca). Por exem-
plo, encontramos entre os diferentes acessos de feijo, tipos de res-
posta distintos (plantas suscetiveis, plantas resistentes e plantas com
niveis de resisténcia intermédios) a infecao pelos fungos responsaveis
pela ferrugem e pelo oidio que poderio ser uma mais-valia no desen-
volvimento de variedades resistentes a estas doencas e esclarecimento
dos mecanismos de resisténcia associados[10]. Analisando os mes-
mos acessos com marcadores moleculares, verificamos existir grande
biodiversidade, sendo possivel distinguir todos os acessos e agrupa-
-los de acordo com o seu conteudo genémico. Este estudo permitiu
também investigar a relagiao das variedades tradicionais portuguesas
com variedades representantes dos dois centros primarios de origem
do feijao (Andino e Mesoamericano), tendo-se concluido que a maior
parte dos acessos nacionais pertence ao pool genético Andino.

De modo a valorizar as variedades de feijao cultivadas em

Portugal e as suas potencialidades para a preven¢iao da doenca e
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promogao de satde, analisaimos também, no ambito do projeto eu-
ropeu SOLIBAM [9], 32 variedades de feijao cultivadas na regiao
Centro de Portugal, relativamente ao teor, tipo de compostos feno-
licos e respetiva atividade antioxidante. Fatores genéticos, bem como
fatores ambientais (local de cultivo, caracteristicas do solo, condicoes
atmosféricas) influenciam o tipo e o teor dos compostos fendlicos [12].
Das analises efectuadas do germoplasma nacional, os compostos
fendlicos estao sobretudo localizados no tegumento do feijao, estan-
do os teores mais elevados nas variedades com tegumentos coloridos
(acastanhados/avermelhados), tal como desctito ja para outras varie-
dades de feijao. Atendendo aos teores de compostos fenolicos en-
contrados nas variedades portuguesas de feijao, pode concluir-se
que as diferentes variedades de feijao e em particular as de tegumento
colorido, quando integradas regularmente na dieta, apresentam po-
tencial impacto na prevencao das doengas cronicas.

O trabalho que tem vindo a ser desenvolvido no ambito dos
projectos pretende também avaliar de que modo o processamento,
previamente a ingestao altera os teores de alguns destes compostos.
A cozedura das leguminosas, habitualmente melhora a digestibilidade
das proteinas e agucares complexos. Compostos como os inibidores
das enzimas envolvidas na digestao nao resistem a cozedura. Outros
compostos, como o acido fitico e os compostos fendlicos, sao resis-
tentes a cozedura, mas métodos como a demolha ¢ a remoc¢ao da
casca, causam um decréscimo na quantidade desses compostos [13].
Mais estudos deverdo ser efectuados para determinar o papel do
fefjao no contexto de uma dieta com multiplos alimentos [3], pois
poderio existir interagdes entre os compostos do feijao e os de ou-
tros alimentos, que apds digestao, poderdo eventualmente poten-

ciar a agao benéfica do feijao na saide humana.
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A caracterizagao da diversidade genética nacional, como a
efectuada pelo ITQB, representa um passo primordial para o de-
senvolvimento de programas de melhoramento de feijao no pafs,
pois permite identificar o germoplasma mais adaptado a determi-
nadas condi¢oes climatéricas e tipos de solo, ou de maior qualidade,
e ainda o mais resistente a doengas e a periodos de seca. No futuro
iremos continuar a trabalhar no feijao nacional no sentido de desen-
volver ferramentas moleculares que nos irao ajudar a selecionar, de
uma forma mais rapida e eficaz, nao s6 as plantas mais resistentes a
stresses bidticos e abidticos, mas simultaneamente também aquelas
de maior qualidade para aplicar em programas de melhoramento

de feijao.

Conclusao

Considerando a grande diversidade genética do feijao exis-
tente em Portugal e atendendo a que o feijao apresenta um enorme
potencial de producao sustentavel, e uma enorme variabilidade de
compostos responsaveis pela prevencao de doengas cronicas e pro-
mogao da saude, é imperativo alertar o consumidor para a necessida-
de de desenvolver/manter padroes alimentares saudaveis que in-
cluam o consumo de feijao, e os agricultores nacionais para que nao
desistam de o produzir. Para além de conter compostos com pro-
priedades antioxidantes e anticancerigenas, o feijao ¢ uma excelente
fonte de proteina, de reduzido custo para o consumidor e agricultor.
Adicionalmente e do ponto de vista ambiental, o feijao, como todas
as leguminosas, contribui para o aumento da fertilizacio dos solos
e, quando utilizado em sistemas de rotacio com outras culturas,
para o controlo de doengas e pragas e para a manuteng¢ao da quali-
dade dos solos, tendo grande potencial numa agricultura mais sus-

tentavel.
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O desenvolvimento de variedades mais resistentes a seca ¢ a
doengas causadas por fungos que afetam frequentemente o feijoeiro
ira permitir um aumento de produ¢ao a0 mesmo tempo que possi-
bilita uma diminui¢ao na aplica¢ao de fatores de produ¢io, como
agua e pesticidas, promovendo uma introdugao sustentavel da cultura
do feijoeiro nos sistemas de produ¢do, com menores custos. Por
outro lado, o desenvolvimento de variedades modernas, mais produ-
tivas, com determinadas caracteristicas de qualidade que respondam
as atuais preocupagoes alimentares e ambientais dos consumidores,
vai aumentar a sua procura no mercado, contribuindo para a trans-
formacao da producio nacional de feijao numa atividade economi-
camente rentavel.

As variedades portuguesas de feijao devem portanto ser
consideradas um inestimavel recurso agronémico e genético ainda

nao totalmente explorado e valorizado.
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BENEFICIOS DAS LEGUMINOSAS
NA SAUDE

Chamam-se leguminosas aos graos produzidos nas vagens,
como o feijio, o grao-de-bico, as lentilhas, as ervilhas, as favas e a
soja. Podem ser consumidas frescas ou depois de secas, factor que
influencia a sua composi¢ao nutricional.

As leguminosas sao alimentos muito interessantes e por isso
¢ recomendada a sua ingestao todos os dias. No caso da nova roda
de alimentos portuguesa ¢ sugerido o consumo diario de 1 a 2 por-
¢oes. 1 Porgao corresponde a 25g de leguminosas secas cruas (1
colher de sopa); 80g de leguminosas frescas cruas (3 colheres de
sopa); 80g de leguminosas frescas ou secas depois de cozinhadas (3
colheres de sopa).

As leguminosas sao de uma forma geral grandes fornecedoras
de proteina de origem vegetal, sio ricas em hidratos de carbono
complexos e em fibras insolaveis e soliveis. Disponibilizam também
teores bastante interessantes de algumas vitaminas e minerais, como
o acido félico, potassio, calcio, ferro e magnésio. Por outro lado sao
pobres em gordura, nomeadamente saturada e nao contém coles-
terol.

Podemos destacar varios beneficios para a saude associados
a sua composicao nutricional, sobretudo relacionados com os teores

de fibra, as quantidades de amido e de micro nutrientes.
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De acordo com a sua capacidade de dissolucao, podem ser
soluveis ou insolaveis, apresentando propriedades diferentes de
acordo com esse factor. Todas elas apresentam resisténcia a digestao,
mas as fibras soluveis tém uma grande capacidade de absorver e
reter agua, aumentando bastante o seu volume e viscosidade. Estas
caracteristicas estdo associadas a uma maior sensacio de saciedade
e melhor controlo do apetite bem como ao prolongamento do tempo
de digestao e esvaziamento gastrico e melhor controlo da absor¢ao
de alguns nutrientes como a gordura e a glicose. Os géis formados
pelas fibras soluveis tém também a capacidade de “aprisionar” algu-
mas substancias organicas e inorganicas, como o colesterol e os sais
biliares, contribuindo para a diminui¢ao da sua absorgao.

As fibras insoluveis sao fundamentais para o aumento do peso
e diminui¢ao da consisténcia das fezes, a diminui¢ao de tempo do
transito intestinal e da pressao no interior do célon e contribuem
para o funcionamento adequado das paredes do intestino.

Existem evidéncias cientificas dos beneficios das fibras em
doentes com problemas cardiacos, diabéticos, obesos, obstipados
bem como na prevencao de alguns tipos de cancro.

As leguminosas sao também grandes fornecedoras de hidratos
de carbono complexos, com a particularidade de grande parte serem
amido ramificado, o que obriga a uma digestio bastante lenta. Deste
facto resulta um grande equilibrio na obten¢ao de glicose e na sua
passagem para a corrente sanguinea, muito importante na saciedade
e no controlo das glicemias. Este aspecto faz das leguminosas ali-
mentos de 1* escolha na alimentacdo de diabéticos e obesos.

Alguns micronutrientes desempenham fungoes essenciais no
equilibrio do organismo. Em relacido aos contidos nas leguminosas
destaca-se o elevado contetido em potassio e baixo em sédio. Estes

minerais sao importantes no equilibrio hidro-electrolitico do corpo
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humano e devem ser ingeridos em proporg¢ées semelhantes. Como
o consumo de alimentos ricos em sddio é bastante elevado no nosso
pais, mas 0 mesmo nao acontece em relagao ao potassio, deve incen-
tivar-se a ingestdo de alimentos como as leguminosas.

Magnésio, ferro e calcio sao alguns dos minerais em que as
leguminosas se destacam. Por vezes encontram-se em formas mais
dificeis de absorver, pelo que se recomenda o consumo destes ali-
mentos em conjunto com legumes e fruta, ricos em vitamina C,

factor que promove o aumento da absor¢ao, em particular do ferro.

Feijao:

Existem algumas variedades de feijao: feijao branco, vermelho,
manteiga, frade, preto.

Podemos dizer que depois de cozido, as diferentes variedades
nao sao excessivamente ricas em energia, pelo que, consumidas em
quantidades moderadas nao contribuem para o aumento de peso.
Sdo uma boa fonte de proteina vegetal, de amido, de fibra, folatos,
potassio, calcio, magnésio, ferro e zinco.

Os varios tipos de feijao podem ter muitas utilizagoes culina-
rias, nomeadamente em sopas, saladas, acompanhamentos e pratos

principais.

Grao-de-bico:

Comparativamente ao feijao, o grao-de-bico fornece mais calo-
rias e menos proteinas. Contem mais hidratos de carbono e amido
e é bastante mais rico em gordura, mas sobretudo mono e polinsatu-
rada. Tem menores teores de fibra e dos varios micronutrientes.

E também muito versatil do ponto de vista culinario, em sopas,

salada e pratos variados.
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Lentilhas:

Destaca-se nas lentilhas em relacdo ao feijao e ao grao o eleva-
do teor em proteinas e também amido.

Nio sendo tao utilizada como as anteriores permite também

a elaboragio de pratos semelhantes.

Ervilhas e Favas:

De forma geral as ervilhas e favas frescas fornecem quantida-
des um pouco menores dos nutrientes aqui em comparagao.

Em Portugal o consumo destas duas variedades deve-se sobre-
tudo as leguminosas frescas, sendo maior de ervilhas do que de
favas (mais sazonal). Permitem uma grande variedade de utilizagoes

culindrias entre sopas e pratos principais ou acompanhamentos.

Soja:

Destacam-se alguns aspectos na sua composi¢ao nutricional
comparativamente as outras leguminosas: elevadissimo teor de pro-
tefnas e de gordura (embora maioritariamente insaturada). Menor
conteudo em Hidratos de carbono e de amido em particular. Bastante
rica em potassio, calcio e magnésio. O consumo de soja em grio

nao tem tradi¢cao no nosso Pais.

Elsa Feliciano

Nutricionista da Fundacao Portugnesa de Cardiologia
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