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RESUMO

O consumo humano de bolota em Portugal era frequente até meados dos anos 60, altura a partir da qual caiu em desuso. Na Ultima
década, tem-se constatado um ressurgir do interesse pela bolota para alimentagdo humana, verificando-se a sua incorporagao
em diversos produtos alimentares inovadores, embora continue a ser vista por grande parte da popula¢cdo como ragao de gado
suino. Sendo um fruto silvestre edivel muito abundante em Portugal e detentor de um elevado valor nutricional, acredita-se que a
sua valorizagao para consumo humano pode ser positiva. Assim, foi conduzida uma reviséo narrativa da literatura com o intuito de
investigar o consumo humano de bolota em Portugal, a respetiva cadeia de processamento e o seu impacto na saude. Para tal,
efetuou-se uma pesquisa, limitada aos Ultimos dez anos nas bases de dados Medline (PubMed), ScienceDirect, Elsevier, Web of
Science, Repositérios de Acesso Aberto e Google Académico.

Verificou-se que, apesar da sua variabilidade e limitagao de estudos, o consumo de bolota poderd, pela sua atividade bioldgica
e fitoquimica, traduzir-se em diversos beneficios para a salude, se enquadrado numa dieta saudavel. A cadeia de processamento
dos seus diferentes produtos tem igualmente potencial para ser desenvolvida e otimizada. Assim, a valorizagao da bolota para
consumo humano e consequente desenvolvimento da respetiva cadeia de valor, poderdo contribuir para alimentar as geracoes
futuras de forma segura e sustentavel.

PALAVRAS-CHAVE
Balanofagia, Cadeia de processamento, Valor nutricional, Sustentabilidade

ABSTRACT

The human consumption of acorn in Portugal was high until around the 1960’s, and then abruptly decreased. Nevertheless, in the
last decade, the interest in acorn for human consumption has resurfaced, with diverse innovative food products incorporating it,
although still being seen by the majority of the population as swine cattle fed. As an edible highly nutritious wild fruit that is widely
abundant in Portugal, it is believed that its valorization for human consumption can be positive.

This way, the aim of this article was to conduct a narrative literature review aiming to investigate the human consumption of acornin
Portugal, its processing chain, and its impact on health. For that, research limited to the last ten years was carried on the databases
Medline (PubMed), ScienceDirect, Elsevier, Web of Science, in Open Access Repositories and Academic Google. Despite the
variability and limitation of studies, it was verified that due to its biological and phytochemical activity, acorn can bring several health
benefits when included in a healthy diet. The processing chain of its diverse products also has the potential to be developed and
optimized. Therefore, if valorized for human consumption and consequent development of its value chain, acorn could contribute
to feed future generations safely and sustainably.

KEYWORDS
Balanophagy, Processing chain, Nutritional value, Sustainability

INTRODUCAO

Descrita botanicamente como um fruto seco de casca rija,
a bolota constitui um fruto silvestre edivel (1, 2) produzido
pelo género Quercus, pertencente a mesma familia da
castanha, Fagaceae, a qual inclui cerca de 450 espécies
amplamente dispersas pela Europa, Asia, Africa do Norte
e América (3).

Na Peninsula Ibérica, a bolota surge abundantemente
nas regioes oeste e sudoeste, em sistemas agro-silvo-

-pastoris denominados Montado em Portugal e Dehesa
na Espanha, compostos maioritariamente por azinheiras
(Quercus ilex/ rotundifolia) e sobreiros (Quercus suber) (2,
4, 5). Em Portugal, pode também ser encontrada a norte,
em sistemas de carvalhais de outras espécies (Quercus
robur, Q. faginea, Q. canariensis, Q. coccifera, Q. lusitanica
e Q. pyrenaica/ nigra) (4, 6). Estes sistemas possuem
elevado valor natural, sendo considerados sustentaveis,
assim como 0s seus recursos (4). Todas as bolotas, deles
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oriundas, sao ediveis se processadas adequadamente para remover
os taninos naturalmente presentes (2, 6), 0s quais podem causar
toxicidade em grandes quantidades (6). Ainda assim, em termos legais,
apenas a bolota de azinheira (Q. ilex/ rotundifolia) é autorizada no
Mercado da Unido Europeia (7), dado possuir menor teor de taninos;
destacando-se por isso, a necessidade de reunir esfor¢cos para
definir os tratamentos necessarios a cada espécie, tornando seguro
e adequado 0 seu uso na industria alimentar.

Em Portugal, a produgéo média anual de bolota ronda as 400 mil
toneladas (8), ocupando uma area de cerca de 1 200 000 hectares
(9), muito superior a area dedicada para produc¢do de castanha e
améndoa (4). Estima-se que 55% desta quantidade fique no solo
onde contribui para a regeneracéo do sistema do Montado, 21% seja
utilizada na engorda em montanheira da raca suina alentejana, 20%
devorada pela fauna selvagem, 3% destinada a engorda de outras
espécies pecuarias e apenas 1% transformada em farinha (8). A regiao
portuguesa em que existe maior disponibilidade de bolota € o Alentejo
(6), sendo onde se verifica uma maior prevaléncia de situagcdes de
inseguranca alimentar moderada a grave, a nivel nacional (10). Além
do Alentejo, ha um ndmero crescente de familias portuguesas em
situacdo de inseguranca alimentar, sendo que entre 2015 e 2016,
10,1% das familias portuguesas (214 000 familias a nivel nacional)
sentiram dificuldade em providenciar alimentos suficientes por falta
de recursos financeiros (10). Neste contexto, acredita-se que a bolota
poderia contribuir para 0 acesso a alimentos seguros e nutritivos (1, 3,
11, 12), produzidos de forma sustentavel (4), além de contribuir para
a manutencao da economia local, do ecossistema e da diversidade
biocultural (4).

Assim, foi levada a cabo uma reviséo narrativa da literatura com
o intuito de investigar o consumo humano de bolota em Portugal,
respetiva cadeia de processamento e 0 seu impacto na saude.

METODOLOGIA

As bases de dados usadas para rever a literatura incluiram a Medline
(PubMed), ScienceDirect, Elsevier, Web of Science e Repositérios de
Acesso Aberto, usando as expressodes: bolota, acorn, balanofagia,
balanophagy, valor nutricional da bolota, acorn nutritional value,
farinha de bolota, acorn flour, 6leo de bolota, acorn oil, cadeia de
processamento da bolota e acorn processing chain. Recorreu-se,
ainda, ao Google Académico, com as frases: producdo anual de bolota
em Portugal e consumo de bolota em Portugal. A pesquisa foi limitada
aos Ultimos dez anos, quando a bolota comegou a ser reintroduzida
em produtos alimentares no mercado portugués.

RESULTADOS

Consumo de Bolota: Contexto Histérico em Portugal

Em Portugal, o consumo humano de bolota, designado balanofagia,
remonta a tempos pré-histéricos, tendo decorrido amplamente até
por volta do segundo e terceiro quartis do século XX, aguando o
agravamento da qualidade de vida, sobretudo na regiao do Alentejo
(2, 4). O racionamento causado pela Segunda Guerra Mundial e pela
Guerra Civil Espanhola, conduziu a dependéncia do que a terra podia
oferecer, incluindo a bolota, convertendo-a num simbolo de fome,
pobreza e retrocesso (2, 4, 5). A bolota era colhida e dividida entre
racao para gado e dieta humana (2). Era preferida a bolota de azinheira
por ser considerada a mais doce, embora também se usassem bolotas
de outras espécies, apds a remogao dos taninos que as tornavam
mais amargas, por imersao em agua corrente (4,5). A bolota tanto era
consumida crua apos a colheita, como cozida em agua com anis ou
couve, ou ainda fumada ou seca, 0 que permitia a sua conservagao ao

logo do ano (2, 4, 5). O seu 6leo era também extraido para consumo
familiar: a bolota era esmagada e cozida e o dleo surgia a flutuar
(2). Ja a bolota seca podia ser torrada e usada para preparar uma
bebida substituta do café, ou moida e a sua farinha usada em diversas
receitas, tanto doces como salgadas, tais como pao, puré, omelete e
migas (1, 2, 4, 5). A partir da agua da cozedura, preparava-se também
uma bebida medicinal, para tratamento da diarreia (2).

No periodo do Pds-Guerra e apds a Revolugéo de 25 de Abril de
1974, a qualidade de vida melhorou, conduzindo a uma menor
dependéncia do que a terra oferecia e progressiva utilizacao de lojas
para a alimentacgao (4). Com isso, o consumo humano de bolota caiu
em desuso, reservando-se 0 seu uso como ragao do Porco Preto
Ibérico, para a produgéo do célebre presunto Ibérico (4), até comegar a
ressurgir na ultima década, em diversos produtos alimentares incluindo
bolachas, biscoitos, pao, iogurtes, infusdes, bebidas vegetais, patés,
entre outros (2, 4, 11). As empresas responsaveis por estes produtos
tém sido movidas néo so pelo interesse em diversificar os seus
rendimentos, mas também pela crescente procura e interesse dos
consumidores por uma dieta mais saudavel e sustentavel, fazendo-a
ressurgir como um elemento de prestigio e ruralidade (2, 4). Desta
forma, e atendendo ao seu contexto histérico, além da qualidade
nutricional, a valorizagdo da bolota podera passar por reconhecé-la
como componente do folclore gastrondmico mediterranico.

Bolota: Composi¢dao Quimica e Saude

No &mbito da saude, a evidéncia mostra que a bolota podera ser
reconhecida como alimento funcional (1, 3, 6), sobretudo pelos altos
teores de compostos fendlicos, presentes em todas as espécies de
Quercus. Estes, estdo associados a a¢des antioxidantes, antibacterianas,
antimicrobianas, antifungicas, anti-inflamatorias, anticancerigenas,
antidiabéticas, antiacneicas e cardioprotetoras (1, 3, 12, 13). Além da
composicao fendlica, a bolota podera ser Util na prevengao e tratamento
de diversas condi¢des de saude, tais como disturbios gastrointestinais
(diarreia e indigestéo), infe¢cdes do trato urinario e da pele, asma, e
ainda, na protegéo contra a doenga de Alzheimer (1, 3, 6), embora
sejam necessarios mais estudos para fortalecer esta evidéncia e explorar
outros possiveis efeitos na salde. Na medicina tradicional € descrito
0 uso do seu miolo como adstringente, antidiarreico e antidoto para
mordeduras de serpentes (2).

Além da inclusédo em produtos inovadores como descrito, a bolota
apresenta potencial para ser consumida sob a forma de fruto seco (a
semelhanca das castanhas), farinha (devido ao alto teor de amido) e/
ou dleo alimentar (com propriedades semelhantes ao azeite) (1, 6, 13).

Bolota (fruto inteiro, miolo e casca)

Existe uma grande variabilidade n&o sé entre as diferentes espécies
de Quercus, mas também dentro da mesma espécie e individuos,
no que respeita a forma, tamanho, sabores e composicao quimica,
que pode variar conforme o clima, a composicao do solo, a origem
geografica e 0 grau de maturagéo (1). Ainda assim, sabe-se que, em
geral, os hidratos de carbono constituem a sua principal reserva de
energia, maioritariamente na forma de amido, apresentando ainda,
acucares livres, como glicose e sacarose, um relevante teor de
lipidos e uma concentragéo baixa em proteina (6, 11). Em termos
de micronutrientes, contém Fe, Cu, Zn, Mn, Ca, Mg, Pe K (1, 6, 11),
bem como, vitamina E e pro-vitamina A (1).

Os nutrientes ndo estéo distribuidos da mesma forma em todas as
camadas do fruto, o que se reveste de especial importancia para
avaliagado do consumo do fruto e aproveitamento das suas partes.
O fruto inteiro, apresenta um maior teor de proteina, a-tocoferol e
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licopeno, enquanto o miolo contém mais gordura, hidratos de carbono
e tocoferdis, sendo que ambos contém teores semelhantes de acidos
gordos mono- e polinsaturados e, 0s pericarpos, conteldos superiores
de hidratos de carbono e B-caroteno (6).

A bolota de azinheira, em comparagédo com a de carvalho, possuli
uma maior quantidade de hidratos de carbono e lipidos, e menor teor
proteico, embora o perfil lipidico de ambas pareca ser semelhante
(6), incluindo maioritariamente acidos gordos insaturados (oleico e
palmitico) e polinsaturados (linoleico (n-6) e linolénico (N-3)) (6, 11, 14).
Estes acidos gordos participam na modulagao do sistema imune, ao
reduzirem a agéo de compostos inflamatoérios; regulam o perfil lipidico
(colesterol e triglicerideos) e reduzem o risco de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, bem como, reducéo da pressao arterial,
dos niveis séricos de glicose e de proteina C-reativa (6, 14). A bolota de
azinheira é também a que possui, geralmente, menor teor de taninos,
logo um sabor menos adstringente, menor probabilidade de causar
toxicidade (1, 6) e de revelar propriedades antinutricionais (15).
Todas as bolotas séo isentas de gluten e, portanto, adequadas a
individuos celiacos, podendo contribuir assim para a variedade e
melhoria do valor nutricional das suas dietas (15). Constituem ainda
boas fontes de fibra e amido resistente, podendo ser usadas como
prebidticos (1).

Farinha de Bolota

A farinha de bolota reflete em grande parte a qualidade nutricional do
fruto original, dependendo do grau de processamento. Um estudo
recente conduzido pela Universidade Catdlica Portuguesa revelou que
a farinha obtida através do miolo de bolotas de azinheira da regido do
Alentejo possui 75-84% de hidratos de carbono, sobretudo amido (52-
58%), 11-18% de fibra, 8-14% de lipidos e apenas 4-5% de proteinas
(12). Embora nao tenham sido descritos agucares livres neste estudo
(12), outros trabalhos mostram a presenca de manose, sacarose,
maltose, glicose e frutose (6, 11). Noutro estudo foram identificados
também elevados valores de acidos gordos mono- e polinsaturados,
sobretudo acido oleico (60%) e linoleico (15%) (16).

O teor de fibra contido na farinha de bolota é superior ao do fruto
inteiro, por cada 100g de farinha obtida a partir do miolo de bolota
(12). Ainda assim, tanto a farinha como o fruto inteiro constituem
boas fontes de compostos bioativos e antioxidantes, variando o teor
em compostos fendlicos conforme o método de processamento (1,
11). O tratamento térmico da bolota demonstrou reduzir o teor de
taninos e aumentar o de antioxidantes, melhorando significativamente
a atividade antioxidante do produto final (16, 17).

A farinha de bolota constitui uma potencial alternativa as farinhas
convencionais, como a de trigo, pelo seu elevado valor nutricional (1,
12, 16). A farinha de bolota refinada, conforme se pode verificar na
Tabela 1, fornece quantidade superior de fibra, em relagéo a farinha de
trigo (tanto integral como refinada, em média), contribuindo assim para
uma melhor saude intestinal e prevencao da diabetes (1, 6, 12, 16).
Possui também um maior teor lipidico que, tendo em conta o seu perfil,
podera contribuir para melhor sadde cardiovascular se enquadrado
numa alimentagcéo saudavel (1, 11, 14). E, embora contenha um
menor teor proteico (16), a farinha de bolota é igualmente um produto
interessante para celiacos uma vez que nao so € isenta de gluten, tal
como o fruto que lhe d& origem, mas o seu amido atua também como
um agente espessante e estabilizador; sendo, por isso, interessante
para a producéo de produtos de padaria e pastelaria sem gldten (1, 12,
15). Esta, provera nutrientes e compostos bioativos, como vitaminas e
polifendis ndo existentes na farinha de trigo, enriquecendo os produtos
finais com propriedades antioxidantes (12, 15, 16).

Tabela 1

Comparagéo entre o valor nutricional da farinha de bolota e da farinha
de trigo, por 100 g

Energia (kcal/kJ) 1483: 4 13230
Hidratos de Carbono (g) 79,7 73,7
Acucares (g) n.d. 2,1

Lipidos (g) 11,2 1,5

Acidos gordos saturados (g) 2 0,3
Proteinas (g) 4,6 8,5
Fibra (g) 14,4 3,3
Referéncias (12) (24)

n.d.: ndo determinado

A partir da torra da farinha de bolota, obtém-se ainda uma bebida
designada “café de bolota”, que consiste numa infuséo cuja
composicao pode ser significativamente afetada pelo método de
processamento. Quando obtida por cozedura e torra possui um maior
teor de minerais do que aquele obtido por torra da bolota crua, uma
Vez que o processo de cozedura aumentara a disponibilidade dos
mesmos (18).

Oleo de Bolota

O conteudo de dleo presente na bolota poderéa atingir os 30%,
dependendo da espécie (1, 17), sendo que as mais comuns em
Portugal, também designadas espécies brancas, como Q. rotundifolia,
Q. faginea e Q. suber, ndo excedem cerca dos 12% (1, 19). O dleo de
bolota, a semelhanca do fruto, constitui uma fonte saudavel de acidos
gordos insaturados, sobretudo acido oleico e acidos gordos essenciais
como o linoleico e o linolénico (14); podendo as suas percentagens
variar de acordo com a espécie (1).

A quantidade de &cido oleico presente no 6leo de bolota (63%) é
superior ao de 6leos de outras frutas usualmente considerados uma
fonte lipidica natural, tais como os 6leos de noz (21%), amendoim
(38,41%) e mostarda (36,7%), sendo apenas excedido pelo azeite
(56-84%) (14). Assemelha-se ao azeite, em termos de sabor, cor,
indice de refracdo, coeficiente de extracao de UltraVioleta, indice
de saponificacao e indice de iodo, apresentando boa estabilidade
oxidativa (1, 6, 20). O seu elevado valor nutricional podera
desempenhar um importante papel na prevencao da diabetes e
de doengas cardiovasculares (14). Alguns estudos sugerem o seu
uso como um novo Oleo funcional devido a sua notdria atividade
antioxidante, relacionada com os seus compostos fendlicos,
tocoferdis e fitoesterdis que ajudam na protecado de stress oxidativo e
previnem a oxidacao de lipidos em alimentos ricos em gorduras (14).

Bolota: Processamento

Independentemente da forma em que ocorre 0 consumo de bolota,
seja sob forma de fruto seco, farinha ou 6leo, existe sempre um
processamento prévio, que podera decorrer de diferentes modos
(Figura 1), conforme a méao-de-obra disponivel e o nivel de mecanizacao
das empresas (21).

Relativamente a producéo de farinha de bolota, geraimente, inicia-se
com a colheita da bolota, seja manualmente a medida que esta cai
da arvore ou utilizando um varejador elétrico manual (semelhante ao
utilizado na apanha da azeitona), seguindo-se a apanha do chéo e
separagao dos frutos e clpulas (4, 21). Sendo esta fase implementada
pelos respetivos proprietarios, nao é requerida qualquer licenga (21).
Para a producao de farinha de bolota, poderéao ser usadas bolotas
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Figura 1

Cadeia de processamento tipica da bolota e possiveis produtos
resultantes
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transformadas ou frescas, ainda que as Ultimas possam comprometer
a sua conservagao (1). Tipicamente, no segundo passo, procede-se a
remogao dos taninos, que podera acontecer de varias formas: cozendo
as bolotas, imergindo-as em agua por alguns dias permitindo a lixiviagao
dos taninos, auxiliada por determinados componentes, tais como terra
vermelha rica em ferro, cinzas de lenha ou bicarbonato de sodio; ou
ainda, por torra ou secagem (2). Este processo é facilitado quando os
frutos tém um menor teor de taninos a partida, se forem selecionadas as
arvores com frutos mais doces e aguardar pela sua completa maturagao
(1). No entanto, a remog&o total de taninos nem sempre é desejavel,
tendo em conta que estes compostos parecem ajudar a preservar a
farinha (4). Por este motivo, uma empresa na regido do Alentejo, recriou
um antigo processo de fumeiro (designado de “cani¢o”), colocando as
bolotas sob uma estrutura de madeira a temperatura controlada, para
que ao invés de serem torradas, possam secar lenta e uniformemente,
preservando assim, parte dos taninos e facilitando a remogao da
casca. Ao combinar as fases de remogao de taninos com a secagem,
reduzem-se 0s custos de produgao da farinha (4).

Segue-se geralmente, a secagem, que pode ocorrer em diferentes
fases ou em simultdneo com a fase anterior a producao de farinha de
bolota (16). Este passo € fundamental para aumentar a durabilidade
do produto final, dada a quantidade inicial de humidade presente na
bolota (37-44,3%), reduzindo a atividade bacteriana e fungica (4, 16).
A farinha de bolota preparada a partir de bolotas secas, em vez de
torradas, possuira também maior validade, por apresentar menos
humidade e, portanto, menor atividade de agua (1, 12).

Na producéo de farinha de bolota refinada, obtida somente a partir do
miolo, é realizado de seguida o descasque das bolotas, manualmente
ou com a ajuda de um descascador elétrico, enquanto na produc¢ao
de farinha integral de bolota, se omite este passo permitindo assim,
reduzir os custos associados por requerer um menor numero de
etapas de processamento (21).

Por fim, ocorre a moagem, recorrendo por norma a um moinho
elétrico, o qual possibilita 0 embalamento semi-automatico, permitindo
assim, a omisséo desse passo manual (1, 21). Foi descrito ainda que,
outros processos tais como a fermentagao e germinacao, podem
melhorar as propriedades fisico-quimicas e funcionais, aumentando
o teor mineral da farinha e a sua digestibilidade. A fermentacéo
beneficia ainda, a composicao em aminoéacidos e o teor de vitaminas,
aumenta a disponibilidade de proteina e amido, diminuindo os niveis
de antinutrientes; enquanto a germinagdo aumenta os aminoacidos
limitantes livres e as vitaminas disponiveis (16, 22). Estas técnicas

permitem obter farinhas de cor mais clara, com elevada capacidade
de absorgao de agua e de gordura, em comparagao com a farinha
de bolota natural (22).

O d6leo de bolota pode ser extraido através de fervura, moagem ou
press&o. Atualmente, segundo a literatura, é preferivel 0 uso da pressao
a frio, por usar menos energia que 0s outros e contribuir para a curta
duragéo do processo, sendo ambientalmente mais sustentavel (14,
20). Outra técnica comum passa pela utilizagao de solventes organicos
(como o éter de petréleo), pratica cada vez menos encorajada uma
vez que sao dificeis de remover na totalidade, podendo contaminar o
produto final e causar toxicidade (14).

Excetuando a farinha integral de bolota, que permite o aproveitamento
da bolota na integra, ha uma oportunidade de estabelecimento de
parcerias entre diferentes industrias, promovendo uma economia
circular, como ja acontecia nos anos 70 na regiao do Alentejo, onde
a industria de extracao de 6leo era complementada com outras
industrias, nomeadamente de extracdo de agucar e incorporagao da
farinha reminescente em racgdes (4).

ANALISE CRITICA

A bolota apresenta-se como um fruto altamente nutritivo e rico em
fitoquimicos, que pode ser aproveitado na integra sob a forma de diversos
produtos. Atualmente, no mercado portugués, os produtos alimentares a
base de bolota apresentam precos de venda ao publico que variam entre
0,39€/kg e 40€/kg, conforme o nivel de processamento, os métodos
selecionados e os materiais utilizados (4). A farinha de bolota tém sido
atribuidos custos de comercializacao entre 10-32€/kg, contrastando
significativamente com os da farinha de trigo que rondam os 0,79-2€/kg,
limitando o0 acesso por grande parte da populagdo. Os custos devem-
-se sobretudo ao subdesenvolvimento da cadeia de processamento
da bolota, que requer mais mao-de-obra e fases de processamento,
tornando-se economicamente dispendiosa e consumindo mais
tempo comparativamente a outros cereais. Considerando a evidéncia
apresentada e a abundéancia da bolota em Portugal, os autores
acreditam que os custos poderdo ser diminuidos com o aumento da
procura, através da utilizagdo de maiores quantidades de bolota, bem
como, otimizagao e automatizagéo dos processos.

Além disso, sendo um produto nacional, encurta a cadeia de
processamento e aproxima o produtor ao consumidor, representando
uma cadeia de valor sustentavel e resiliente, igualmente menos sujeita
a quebras na cadeia de abastecimento e alteragdes climaticas,
comparativamente com o trigo, por exemplo (23). Neste sentido, ressalta-
-se a necessidade de desenvolver a sua cadeia de processamento, a fim
de obter ndo s6 produtos de melhor qualidade, mas também a custos
mais acessiveis, conduzindo ao aumento da procura, 0 que por sua vez
poderia estimular as empresas a investir neste mercado.

Por outro lado, deve acautelar-se a sustentabilidade aquando da
intensificacdo da industrializacao da cadeia de processamento da
bolota, para que ndo seja incoerente com o sistema sustentavel de
onde € oriunda, a semelhanga do que se tem verificado em sistemas
super intensivos para alimentacao de gado suino (4). Torna-se
igualmente importante o estabelecimento de diretrizes por parte da
Uni&o Europeia, que permitam combinar a producao alimentar com
a preservagao da natureza, onde o0 montado representa uma étima
oportunidade. Verifica-se, ainda, a necessidade de novos estudos que
permitam uma caracterizacao abrangente das diversas espécies de
Quercus, que esclarecam as propriedades a si associadas e possivel
classificagdo como alimentos funcionais, bem como, a explora¢do
de métodos de processamento adequados e otimizados para cada
espécie, produto final e objetivo.
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CONCLUSOES E PERSPETIVAS FUTURAS

A bolota € um recurso natural altamente nutritivo e atualmente
subvalorizado, com potencial para ser incorporado na alimentacdo
de forma segura. E um recurso com potencial para ajudar a combater
a inseguranca alimentar de forma sustentavel, sobretudo em zonas
onde a bolota existe abundantemente, coincidindo muitas vezes com
areas de grande prevaléncia de inseguranca alimentar. A evidéncia
reunida sugere a promog¢ao da exploragao da bolota como um recurso
sustentavel para consumo humano em Portugal, com potenciais
beneficios para a saude, embora sejam necessarios mais estudos
sobre o impacto do consumo de diferentes espécies de Quercus na
saude. Nao sendo passivel de ser consumida crua, 0 Seu consumo
implica sempre algum tipo de processamento. A ainda baixa procura
por estes produtos e necessidade de desenvolvimento da cadeia de
valor s&o os principais responsaveis pelos elevados custos associados
aos produtos alimentares a base de bolota no mercado portugués.
Assim, as maiores necessidades para a exploracéo eficiente deste
fruto recaem na sensibilizacéo da populacdo e industria de que é
um recurso abundante subaproveitado com alto valor nutritivo, e na
explorac¢ao e otimizacdo dos métodos de processamento, tornando-
-0S mais rentaveis e adequados a cada espécie de Quercus € a cada
produto final, a fim de alcancar produtos com menor adstringéncia,
melhor perfil nutricional e fitoquimico.
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