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Resumo

Das mudangas fisiologicas que ocorrem com o envelhecimento aquelas que afetam o apetite,
como a perda ou a capacidade para sentir os sabores, sio das mais relevantes na
manutengao/alteracdo do estado nutricional no idoso. De forma a melhorar estas alteragoes
inevitaveis, sdo necessarias novas abordagens que estimulem o apetite e o interesse pelos
alimentos. O uso de plantas aromaticas e especiarias na confe¢do dos alimentos sdo uma
estratégia importante para melhorar o paladar dos alimentos, pois para além de acrescentarem
sabor aos cozinhados, sdo também nutritivas € contém substancias benéficas para a saude,
desempenhando um papel importante na reducdo do sal nos preparados. No seguimento do
melhoramento do estado de satde, as atividades de horticultura, nomeadamente os programas
de Horticultura Social e Terapéutica (HST), tém um papel importante, com beneficios
comprovados a nivel fisico, mental e social.

Os objetivos do presente trabalho foram desenvolver um programa de HST, com duracdo de 12
semanas, através da criacdo de uma horta bioldgica de plantas aromaticas condimentares e, ao
mesmo tempo criar uma intervengdo nutricional, através da redugdo do teor de sal da refeigao
do almogo com a promogao da utilizagdo de plantas aromaticas, nas instituigdes participantes.
Estas duas intervengdes tiveram diferentes amostras uma vez que apenas 12 utentes, 7 na
instituicao Centro Social Mario Mendes da Costa e 5 na instituicdo Centro de Acolhimento da
Serra do Pilar, participaram no programa de HST. No entanto, todos idosos que almogam nestas
instituigdes participaram indiretamente na intervencao nutricional.

Para além dos beneficios associados a horticultura também foi realizada a avaliagdo da pressao
arterial, de forma a relacionar com intervencao nutricional. Apesar de os beneficios avaliados
ndo terem tido diferencas estatisticamente significativas, ambas as intervengdes obtiveram
resultados positivos. A reduc¢do de sal permitiu reduzir os valores de pressdo arterial e,
consequentemente a hipertensdo arterial. Relativamente ao programa de HST, os beneficios
mentais e socias na maioria estiveram em linha com a literatura. Contudo, os beneficios fisicos
ainda necessitam de mais estudos para concluir a sua eficacia, tendo o presente estudo
verificado algumas diferencas positivas, mas que poderdo também ter estado ligadas a
intervengao nutricional.

Palavras chaves: Envelhecimento; Horticultura social e terapéutica; beneficios fisicos, mentais

e sociais; o consumo de sal; a pressao arterial
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Abstract

The physiological changes that occur with aging those that affect the appetite, such as loss or
the ability to taste, are the most relevant in the maintenance / modification of nutritional status
in the elderly. In order to improve these inevitable changes, new approaches are needed to
stimulate appetite and interest in food. The use of aromatic plants and spices in the confection
of food are an important strategy to improve the taste for food, because in addition to adding
flavor to the cooking are also nutritious and contain health-beneficial substances, as well as
playing a crucial part in the reduction of salt consumption. In this way, combining the power
of aromatic plants with a reduction of salt, Following the improvement of health status,
horticulture activities, such as the Social and Therapeutic Horticulture (STH) programs, play
an important role, with proven physical, mental and / or social benefits.

The objectives of the present work were to develop a 12-week STH program through the
construction of a biological vegetable garden with seasoning aromatic plants and at the same
time to create a nutritional intervention by reducing the salt content of the lunch meal,
participating institutions. In this way, a nutritional intervention program was also implemented,
with the promotion of the use of aromatic plants. These two interventions had different samples
since only 12 users, 7 in the Centro Social Mario Mendes da Costa and 5 in the Centro de
Acolhimento da Serra do Pilar participated in the STH program. However, all elderly people
who had lunch at these institutions participated indirectly in the intervention.

In addition to the benefits associated with horticulture was also do the evaluation of Blood
Pressure so as to relate to nutritional intervention. Although the benefits evaluated did not have
statistically significant differences, both interventions had positive results. The reduction of
salt, allowed to reduce the values of blood pressure and consequent arterial hypertension.
Regarding the STH program, the mental and social benefits in the majority were in line with
the literature. However, the physical benefits still require more studies to conclude its
effectiveness, and the present study found some positive differences, but which may also have
been linked to nutritional intervention.

Keywords: Aging; Social and therapeutic horticulture; physical, mental and social benefits;

salt consumption; a blood pressure
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Apresentacio do Local de Estagio

Cantinho das Aromaticas

O estagio decorreu na empresa Cantinho das Aromaticas, em Vila Nova de Gaia, uma empresa
do sector agricola que produz, embala e comercializa Plantas Arométicas e Medicinais (PAM)
em Modo de Producao Bioldgica (MPB). O Cantinho das Aromaticas fica localizado na Quinta
do Paco em Canidelo, onde sdo produzidas as plantas aromaticas em 2.5 hectares de produgao
ao ar livre. A quinta onde a empresa esta instalada distingue-se por ser uma das unicas quintas
urbanas na Europa Ocidental, que aplica o MPB na producdo de PAM, sendo pioneira na
inovacao da produgdo e comercializacdo de plantas aromaticas no mercado nacional. Também
por esta razdo o projeto Cantinho das Aromadticas caracteriza-se como Unico (Cantinho das
Aromaticas).

A empresa iniciou fungdes como viveirista com a produciao de plantas aromaticas em 2002,
possuindo na sua cole¢do botanica mais de 150 espécies de plantas aromaticas, medicinais e
condimentares. Posteriormente, em 2007, o Cantinho das Aromaticas dedicou-se a produzir e a
exportar as plantas aromaticas a granel, tendo como destino principal as industrias de cosmética
e farmacéutica. Atualmente a producgdo de plantas aromaticas é comercializada sob a forma de
infusoes, tisanas e condimentos (constituindo a sua marca), mantendo também a exportacao dos
seus produtos da atividade viveirista (Cantinho das Aromaticas).

O Cantinho das Aromaticas pratica a agricultura bioldgica, possuindo o Certificado de
Produgdo Bioldgica desde 2005 pela entidade Ecocert Portugal. A producdo possui também
sistema de certificacdo de qualidade de producdo — GLOBALG.A.P., um referencial de
certificacdo voluntario, reconhecido mundialmente, que confere uma maior garantia de
qualidade aos produtos finais. Esta certificagdo engloba a seguranca alimentar e rastreabilidade,
o ambiente (incluindo a biodiversidade), a saude, seguranca e bem-estar dos trabalhadores, o
bem-estar dos animais, gestao da exploragao, gestao de residuos e poluentes e sistema de gestao
da qualidade, constituindo assim uma referéncia chave de boas praticas agricolas
(GLOBALG.A.P.) Os produtos estdo também certificados com o selo Kosher, permitindo o
consumo destes produtos pela comunidade judaica, uma vez que segue as leis da alimentacao

judaica (Cantinho das Aromaticas).



Durante todo o processo de producao (desde as suas praticas agricolas até ao embalamento dos
seus produtos) o Cantinho das Aromaticas procura assegurar a qualidade das PAM, para que
todos os seus produtos oferegam uma excelente experiéncia sensorial. O MPB ndo permite o
uso de substancias de origem sintética e, portanto, os pesticidas e adubos quimicamente
sintéticos estdo proibidos. O uso de telas pretas de solo permeaveis recria condi¢des ideais para
o desenvolvimento das plantagcdes e diminui¢do da quantidade de infestantes. As colheitas
iniciam-se na primavera, altura em que as plantas se encontram mais aromaticas € com maior
producao de Oleos essenciais, e terminam por volta do final de setembro. A secagem ¢ a etapa
seguinte, realizando-se num secador sob condi¢gdes controladas, nomeadamente a temperatura
(nunca superior a 50 °C), e humidade controladas. De forma a garantir a seguranca
microbioldgica apds a secagem, as plantas secas sdo congeladas e sO posteriormente sio
armazenadas num local com temperatura, luminosidade e humidade controladas. A tltima etapa
¢ o embalamento, onde as plantas aromaticas secas sao embaladas de acordo com o produto
final a que se destinam (“Lotes Reserva para infusdo BIO”, “Infusdes BIO”, “Tisanas B1O”,
“Condimentos BIO” ou “Mistura de Condimento BIO”).

Ao longo dos anos a empresa e os seus produtos tém conquistado diversos prémios nacionais e
internacionais. A qualidade dos produtos tem vindo a ser reconhecida em concursos como o
Great Taste Awards (internacional) e o Concurso Nacional de Sal, Ervas Aromadticas e
Condimentos (nacional). Além de serem avaliados quanto a sua cor, sabor e aroma, também ¢
tido em consideracdo o pot-pourri da mistura ou da planta aromatica isolada. Em ambos os
concursos, as infusdes e os condimentos sdo preparados consoante as indicagdes dadas pela
empresa em concurso, sendo avaliadas por um jari experiente. Os prémios Great Taste Awards
sdao considerados um dos mais importantes prémios dos produtos alimentares e premeiam os
melhores produtos a nivel mundial.

Desde de 2009 o Cantinho das Aromaticas possui um programa de voluntariado aberto a
comunidade, através do qual fornece formagdo, conhecimento sobre agricultura biologica e
produgdo de PAM para quem pretenda aumentar o seu conhecimento e/ou o contacto com a

natureza (Cantinho das Aromaticas).



Atividades desenvolvidas na empresa para além do projeto proposto:

Ao longo do periodo de estagio tive a oportunidade de realizar algumas atividades do contexto
profissional da empresa.

a. Preparacio das infusoes do dia

Auxilio na preparacgao das infusdes do dia, uma das atividades diarias da empresa, que oferece
a todos os visitantes da quinta e loja uma ou duas variedades de infusdes do Cantinho das
Aromaticas.

b. Acompanhamento dos voluntarios

Auxilio numa das atividades da empresa, como o acompanhamento de voluntérios, por exemplo
durante a realizacao de tarefas de colheita de perpétuas, sementeiras, envasamento e sele¢do de
plantas.

¢. Preparacao de provas de infusoes para diferentes publicos.

Para além da preparacgao da infusdo do dia, a empresa também realiza visitas guiadas a quinta,
destinadas a diversos publicos como escolas, IPSS e turistas portugueses ou estrageiros. Estas
visitas podem ter duas vertentes: a prova da infusao do dia ou a prova comentada de 4 infusdes
diferentes produzidas pelo Cantinho das Aromadticas. Para provas de infusdo comentada ¢
necessario fazer a preparagdo das infusdes e da sala de prova. No entanto, num outro contexto,
estas preparacdes mais exigentes adequam-se também a reunides com outras empresas,
nomeadamente na area da restauracao e retalho, que podem estar interessadas em revender as
infusdes da empresa.

d. Testes de novos produtos.

Realizagdo de testes a novos produtos que incluiram provas com diferentes temperaturas da
agua, quantidade de planta a adicionar e tempo de infusao de 8 produtos novos que serdo

lancados com a marca Cantinho das Aromaticas.



1. Introducao

O envelhecimento ¢ um processo fisiologico complexo que envolve alteragdes bioquimicas que
ocorrem no organismo. Uma carateristica do envelhecimento ¢ o declinio da imunidade,
diminuindo a capacidade de o organismo responder a ataques exteriores € ao stress, estando
assim os idosos mais predispostos a desenvolver determinadas doengas, como infegdes e
cancro. O stress oxidativo tem um papel importante no envelhecimento e, portanto, a produgao
de radicais livres sdo fatores favoraveis para o aparecimento das doencas associadas ao
envelhecimento (Watson, R., 2009b).

A dieta tem um importante papel na incidéncia de algumas doencas cronicas. Alteragdes
saudaveis na dieta, como o aumento da ingestdo de alimentos a base de vegetais, representam
uma primeira linha de defesa contra o aparecimento de alguns tipos de cancro e doencas
cronicas, tais como: doengas cardiovasculares, acidente vascular cerebral isquémico e doengas
neuro degenerativas. Assim, seguir a dieta mediterranica, um padrao alimentar caraterizado por
uma ingestdo reduzida de acidos gordos saturados, alto teor em fibra, nomeadamente com
ingestdo de alimentos de origem vegetal (cerca de 400 g a 600 g por dia de hortofruticolas),
cereais pouco refinados, frutos secos, azeite como principal gordura e uma moderada ingestao
de vinho (2 copos por dia) pode ser um fator protetor para retardar o envelhecimento (Watson,
R., 2009a).

Alguns alimentos possuem componentes quimicos (fitoquimicos) benéficos que combatem
alguns processos de impacto negativo no organismo como o stress oxidativo. Ou seja, algumas
plantas sdo consideradas alimentos funcionais que podem atuar como terapéuticos. Ha cerca de
2500 anos atras, Hipocrates declarou: "Deixe o seu alimento ser o seu medicamento € o seu
medicamento ser o seu alimento”, sendo uma referéncia de que a alimentagdo praticada pode
ser um forte aliado para a manutencdo de um corpo saudavel (Watson, R., 2009b).

Uma das mudangas fisiologicas que ocorrem com o envelhecimento sdo aquelas que afetam o
apetite, como a perda de paladar, a capacidade para sentir os sabores e a diminui¢do da
capacidade de mastigacdo e degluti¢do dos alimentos. Devido a estas mudangas, e com o
objetivo de estimular o apetite e o interesse pelos alimentos, novas abordagens para a
apresentacdo e prepara¢do de alimentos sdo necessarias. As plantas aromaticas, bem como as

especiarias, sa0 uma estratégia importante para melhorar o paladar pelos alimentos, pois para



além de acrescentarem sabor aos cozinhados sdo também nutritivas e contém substancias
benéficas para a satde. (EPA, 2011; Watson, R., 2009a).

Com o avangar do tempo, para alguns idosos o processo do envelhecimento traz também um
declinio da fungao cognitiva, o que leva a perda da sua independéncia. A diminui¢ao cognitiva
e a alteragdo das fungdes fisiologicas levam a que muitos dos idosos tenham de ser
institucionalizados em lares (publico ou privado) ou Institui¢cdes Particulares de Solidariedade
Social (IPSS), sendo o ambiente envolvente dos idosos importante para a sua qualidade de vida
(Detweile, M., et al., 2012).

No inicio do século XXI a OMS definiu o envelhecimento ativo como "o processo de
otimizagdo das oportunidades de saude, participacdo e seguranca, com o fim de melhorar o
bem-estar e a qualidade de vida quando se envelhece"(OMS, 2007). A OMS (2002) sugere um
conjunto de politicas a fim de promover o envelhecimento ativo, segundo fatores
comportamentais ¢ psicoldogicos como a saide comportamental e funcionamento fisico, a
funcdo cognitiva, o sentimento emocional e participagdo social. No que respeita a satde
comportamental e funcionamento fisico, ¢ apontada pela OMS (2002): a pratica de uma
alimentagcdo saudavel, evitar o tabaco e o alcool, cumprir a correta utilizagdo de
medicamentos/tratamentos e praticar atividade fisica ao longo da vida. No que concerne a
funcdo cognitiva, deve-se promover programas de aprendizagem ao longo da vida, fomentar
exercicios de estimulacdo cognitiva na velhice, realizar tarefas intelectualmente desafiantes e
exercitar as competéncias verbais e comunicativas. Relativamente ao sentimento emocional
deve: envolver os idosos em agdes que previnam a depressdo e o isolamento, promover
estratégias que afastem o stress, a ansiedade e os conflitos, desenvolver o sentimento de
autoeficacia e desenvolver o pensamento positivo e o sentido de controlo. Por fim, no que se
refere ao funcionamento psicossocial e a participacdo destaca-se a promocgao de crencas sobre
a eficécia coletiva; promover o comportamento orientado para a comunidade e incrementar a

participagdo e envolvimento social (OMS, 2002).



2. O consumo de sal e seus determinantes

2.1 O sal
O sodio (Na) ¢ um mineral importante e necessario para o bom funcionamento das fungdes

fisiologicas do corpo. O sodio € encontrado naturalmente numa grande variedade de alimentos,
como o leite, a carne € o marisco, no entanto sao os alimentos processados, como o pao, as
bolachas e as carnes processadas, que se pode encontrar em maior quantidade. Assim, uma dieta
rica em alimentos processados e baixos em frutas e vegetais frescos ¢ frequentemente mais rica
em sodio (WHO, 2012). O sal de mesa ou cozinha ¢ constituido por dois minerais,
quimicamente chamado de cloreto de sodio (NaCl), sendo que esta € a principal fonte de sodio,
apresentando cerca de 40% de sodio e 60% cloreto, 1g de s6dio equivalente a 2.5g de sal (WHO,
2012; He, F., Graham, A., 2010). O sal é considerado como ingrediente, condimento e nutriente
com importancia para manuten¢io de uma alimentagdo saudavel (Cunha, M, et al.,, 2016). E
um dos ingredientes mais utilizados como condimento e conservante dos alimentos em todo o
mundo, sendo desta forma o seu uso abusivo em diversos produtos alimentares um dos
responsaveis pelo consumo superior as recomendagdes da OMS (Graga, P., 2013).

A OMS recomenda, para um adulto, uma ingestao diaria de cerca de 2g de sodio, equivalente a
5g/dia de sal. Segundo a OMS, muitos paises t€ém consumido mais sal do que o recomendado,
cerca de 9-12 g/dia (WHO, 2012). Em Portugal, segundo os resultados do estudo PHYSA,
estima-se que a populacdo adulta ingira cerca de 10,7 g de sal por dia, o que corresponde
aproximadamente ao dobro de sal recomendado pela OMS (Mozaffarian D., et al., 2014;
Polonia J., 2014). De acordo com os resultados do ultimo inquérito alimentar nacional, a
ingestdo acima do nivel de sal aconselhado pela OMS (5g) foi reportada por 65,5% das
mulheres e 85,9% dos homens (Lopes, C., et al., 2017). Considera-se que 80% do sal ingerido,
nos paises desenvolvidos, seja proveniente de alimentos industrializados, ou seja escondido nos
alimentos sem que o consumidor tenha a percepcio. E, entdo fundamental que a indéstria
alimentar esteja empenhada em reduzir gradualmente o sal utilizado nos alimentos produzidos.
As reducdes de 10% ndo sdo detetadas pelo palato humano. (He, F., Macgregor, G., 2012).

As doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT’s) sdo o principal contributo para a mortalidade
e morbilidade a nivel mundial, estando comprovada que as intervengdes para reduzir as
DCNT’s sdo altamente rentaveis. O elevado consumo de sodio/ sal esta associado a diversas

DCNT’s, tais como a Hipertensdao Arterial (HTA), Doencas Cardiovasculares (DCV) e



Acidentes Vasculares Cerebrais (AVC), Diabetes Tipo 2 e alguns tipos de cancro. E,
consequentemente, a redug¢do de ingestdo de sal pode reduzir a pressdo arterial diminuindo o
risco de desenvolvimento destas doencas (WHO, 2012; Moreira, P. et al., 2018). O consumo
excessivo de sal também prejudica a saude dos rins, uma vez que que estes t€ém maior trabalho
em excretar o sédio. A medida que o sédio se acumula, o corpo retém agua que necessita para
diluir o s6dio a mais. Desta forma, existe maior quantidade de fluidos nas células e de volume
de sangue na corrente sanguinea, significando maior trabalho para o coragdo e maior pressao
nos vasos sanguineos. E, consequentemente o surgimento de DCNT’s bem como de doencas
renais (He, F., Graham, A., 2010; Havard School of public health, sem data).

A ingestdo excessiva de sal estd também indiretamente associada ao desenvolvimento de
obesidade, na medida em que existe associa¢ao positiva entre a obesidade e a ingestdo excessiva
de refrigerantes acucarados, sendo certo que esta ingestdo ¢ aumentada pelo excesso de sal
consumido. Um estudo realizado em adultos verificou que uma reducdo da ingestdo de sal
causou uma diminuigao significativa na ingestao de liquidos. Dado que grande parte da ingestao
de liquidos ¢ sob a forma de refrigerantes, e como estes estdo relacionados com a obesidade, a
diminui¢do de ingestdo de sal pode ter um papel importante para reduzir a obesidade. Uma
analise recente a base de dados do National Diet and Nutrition Survey para jovens (de 4 a 18
anos) na Gra-Bretanha mostrou que a ingestao de sal foi significativamente associada a ingestao
total de liquidos, bem como refrigerantes acucarados. Uma reducgdo de 1 g por dia na ingestao
de sal foi associada a uma diferenca de 100 e 27 g por dia no consumo total de liquidos e
refrigerantes acucarados, respetivamente. Pelo que uma reducdo na ingestao de sal poderia
portanto ajudar a reverter a tendéncia crescente da obesidade infantil em todo o mundo (He, F.,

Graham, A., 2010).

2.2 Consumo de sal versus Hipertensao arterial
A pressao arterial (PA) ¢ a forga que o sangue produz contra a parede das artérias, estando

dividida em duas fases distintas: a pressdo sistolica e a pressao diastdlica. A pressao sistolica
reflete a difusdo do sangue do coracdo para os restantes compartimentos do corpo, ou seja,
traduzindo-se no batimento do coragdo. A pressdo diastolica retrata o contrario, ou seja, o
relaxamento do coragdo entre os batimentos com o sangue a regressar ao coragdo. Uma PA
normal carateriza-se, em regra, por uma pressao sistolica inferior a 120 mm Hg e uma pressao
arterial diastolica inferior a 80 mm Hg, sendo estes valores equivalentes para um bom

funcionamento do coracdo (U.S. department of health and human services, 2006). Na tabela



2.1 estdo descritos, tal como propostos pela America Heart Association, os 4 niveis que a PA
pode apresentar: normal, elevada, HTA fases 1 e 2. Segundo o 1° Inquérito Nacional de Satde
com Exame Fisico em 2015, a prevaléncia de HTA em Portugal foi de 36,0%, sendo que esta
pode ser definida como PA sistolica >140 mmHg ou PA Diastélica >90 mmHg (Barreto, M. et
al., 2016). A PA tem oscilagdes normais durante o dia, no entanto quando permanece elevada
durante um longo periodo, pode dizer-se que existe uma patologia: hipertensao arterial. Esta
situagdo forga o coracgdo a trabalhar em esfor¢o, sendo que a pressao elevada do fluxo sanguineo
pode prejudicar artérias e 6rgaos, como cora¢ao, rins, cérebro ¢ olhos (Whelton PK, et al.,
2017).

A HTA ¢ um dos principais fatores de risco para DCV, em particular para ataques do coragao
e AVC. Uma PA sistolica > 115 mmHg esta correlacionada com 49% de todas as doengas
corondrias e 62% de todos os AVC. Assim, com o peso que HTA e as DCNT’s apresentam na
mortalidade e morbilidade da populacao, considera-se que se trata de um problema de saude
publica. Embora estas doengas sejam mais prevalentes nos adultos, tem-se vindo a verificar que
os fatores de risco estdo cada vez a surgir mais cedo, nomeadamente nas populagdes pedidtricas.
A pressdo sanguinea durante a infancia tem uma associag@o positiva com a pressao arterial
durante a idade adulta, o que significa que as criangas com aumento da pressdo arterial tém alto
risco de serem adultos com HTA. Além disso, a pressdo arterial elevada na infincia contribui
para o surgimento de DCV durante a infancia (WHO, 2012).

Deste modo, as evidéncias sugerem que reduzir a ingestdo de sal, ou outra intervencao positiva
na dieta, s3o um dos principais contributos para HTA, diminui significativamente tanto a
pressao arterial sistolica com diastolica em adultos e criangas (Haslam, D. James, W., 2005;
WHO, 2012; Moreira, P. et al., 2018).

Estudos realizados sobre a influéncia do sal na pressdo arterial, em crianga e adolescentes,
constataram que uma reducgdo de 42% de ingestdo de sal durante cerca de 4 semanas reduziu a
PA sistolica em 1.2 mmHg e diastolica em 1.3 mmHg. Sendo que a PA das criangas se ird
refletir na idade adulta, uma ingestdo reduzida de sal desde a infincia poderd ter um efeito
positivo na PA em adulto e, consequentemente uma prevengao para o desenvolvimento de HTA
e DCV. A reducao de sal para idosos também tem papel positivo na reducdo da PA. Um estudo
duplo cego, em idosos com idades entre os 60 a 78 anos, demonstrou uma grande redugdo na
PA (7.2 /3.2 mmHg em individuos hipertensos e 8.3 / 2.9 mmHg em individuos normotensos)

quando a ingestdo de sal foi reduzida de 10 g para 5 g / dia (He, F., Graham, A., 2010). Na



populagio idosa, segundo estudo realizado por He, F. e Graham, A. em 2010, mostrou que a
redugdo da pressao arterial com a redugdo da ingestdo de sal esta também relacionada com a
idade, isto ¢, quanto mais velho e maior a reducao de sal maior ¢ a queda na pressao arterial do
individuo (He, F., Graham, A., 2010).

O consumo excessivo de sal traduz-se numa elevada ingestdo de sodio, fator importante e
influente no desenvolvimento de HTA. No entanto, a ingestdo de potassio ¢ também

preponderante para manter uma pressao arterial saudavel. (Aburto, N. et al., 2013).

Tabela 2.1 — categorias da PA em adultos, adaptado de Whelton PK, et al., 2017.
PA - categorias PA Diastolica PA Sistolica
Normal <120 mm Hg <80 mm Hg
Elevada 120-129 mm Hg <80 mm Hg

HTA
Fase 1 130-139 mm Hg 80—89 mm Hg
Fase 2 140 mm Hg >90 mm Hg

Existe ainda uma relagdo entre o consumo de sal e de potassio no que diz respeito ao
aparecimento de DCNT. O potéssio (K) ¢ um mineral com influéncia na redu¢do da pressao
arterial. Este, contribui para minorar os efeitos do consumo excessivo de sodio, reduzindo a
pressao arterial e prevenindo assim AVC entre outras doencas (Moreira, P. et al., 2018).
Estudos indicam que o aumento da ingestdo de potéssio, para reduzir a pressdo arterial, em
doentes com hipertensdo arterial ¢ essencial. Assim, ¢ aconselhada, por parte de doentes
hipertensos, a adop¢ao de dietas como a DASH ou a dieta mediterranica, ou seja, padrdes
alimentares com elevadas recomendacdes de frutas e vegetais, alimentos essenciais para

equilibrarem o consumo de Na/K (Santos, A., et al., 2018).



3. As Plantas Aromaticas

3.1 Plantas aromaticas na alimentacao

Através da longa histdria das plantas aromaticas e especiarias € possivel afirmar que estas foram
consideradas dos primeiros alimentos funcionais (Clifton P, et al., 2006). Os primeiros registos
do uso de plantas aromaticas e especiarias datam da era das Piramides do Egipto, cerca de 2600
a 2100 A.C. (Hemphill, I., & Hemphill, K., 2006). Segundo a historia, o cultivo de plantas
aromaticas e especiarias nos paises da bacia do Mediterraneo datam do antigo Egipto e das
civilizagdes Grega e Romana. Desde o Egipto a Roma antiga e até aos dias de hoje, estas plantas
tiveram diferentes papéis na historia mundial. Inicialmente eram usadas em rituais sagrados,
passando também a ser usadas pelas suas finalidades terapéuticas ¢ até mesmo para temperar
os alimentos, conferindo-lhes sabores mais apeteciveis. (Watson, R., 2009a; Hemphill, 1., &
Hemphill, K., 2006). Os Portugueses tiveram também um papel particularmente importante no
comércio destas plantas, uma vez que pela mao de Vasco da Gama, que descobriu o caminho
maritimo para a India, foi possivel ligar a Europa a rota das especiarias, divulgando-as assim
por todo o mundo (Hemphill, 1., & Hemphill, K., 2006).

Os condimentos, que podem ser designados de especiarias, plantas aromaticas, sal, gordura
(azeite) ou legumes (cebola), sdo adicionados durante a preparacdo dos alimentos com a
finalidade de acrescentar e realcar o seu sabor. (Chohan, M., Opara, E., 2014) As plantas
aromaticas sao usadas como condimento na confe¢do das refei¢oes, conferindo sabores e
aromas diferentes aos pratos, bem como proporcionando componentes bioativos, incluindo
compostos fendlicos que possuem propriedades antioxidantes, anti-inflamatorias,
anticancerigenas e antimicrobianas, tendo também uso medicinal e conservante (Watson, R.,
2009a).

Apesar da quantidade ingerida de plantas aromaticas ser reduzida, estas sdo fornecedoras de
proteinas, fibras, compostos volateis (0leos essenciais), vitaminas (A, C e complexo B),
minerais (célcio, fosforo, sodio, potassio e ferro) e fitoquimicos, sendo estes ultimos um dos
principais grupos de antioxidantes presentes na maioria das plantas aromaticas (ex. orégaos,
tomilho, manjerona, salva, manjericado, funcho, coentro). Varios estudos indicam que os
fitoquimicos, especialmente os compostos fenolicos, sdo os principais responsaveis pelas
propriedades atribuidas a estas plantas, nomeadamente na prevencdo de patologias

cardiovasculares e cancro, assim como alteracdes do sistema reprodutivo e nervoso, € ainda
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como estimulante do sistema digestivo e potenciador do sistema imunitario (Calhau C, et al.,
2014).

No contexto da confe¢do e preparacdo dos alimentos, geralmente as partes utilizadas destas
plantas aromaticas sao as folhas. Por outro lado, no caso das especiarias, toda a restante planta
¢ usada desde as sementes, bagas, frutos, flores e até mesmo as raizes, sendo habitualmente
proveniente de climas tropicais. Contudo, existem plantas, como € o caso dos coentros, que
podem ser consideradas plantas aromatica e especiarias, uma vez que podem ser usadas partes
diferentes da planta para condimentar — folhas e sementes. De realgar, que no caso das plantas
aromaticas, estas encontram-se difundidas em todo o mundo, sendo de facil acesso e cultivo,
ao contrario das especiarias cujo cultivo € caracteristico de climas tropicais. (Watson, R., 2009a;
Hemphill, 1., & Hemphill, K., 2006) Apesar da proveniéncia diferente, estas plantas sdo usadas
na alimentacao com a mesma finalidade: condimentar os alimentos. Na culinaria, estas plantas
podem ser usadas de diferentes formas, frescas ou secas, com também distintos modos
culinérios.

No que respeita a alimentagdo, a tradi¢do portuguesa segue as influéncias do mar Mediterraneo,
seguindo a dieta também praticada por paises geograficamente posicionados no sul da Europa,
como Espanha, Italia e Franca. Na tradicdo mediterranica as plantas aromaticas estdo presentes
em diversos pratos e preparados, doces ou salgados, nomeadamente em saladas, sopas,
marinadas, carnes, peixes, infusdes, compotas, entre outros produtos (Ortiz, 1992; Calhau C, et
al., 2014). Em Portugal, existe tradicdo de consumo de um grande numero de plantas
aromaticas, endémicas e distribuidas pelo territoério nacional, nomeadamente o alecrim
(Rosmarinus officinalis), o cebolinho (Allium shoenoprasum), os coentros (Coriandrum
sativum), o funcho (Foeniculum vulgare), a erva-peixeira (Mentha cervina), a hortela vulgar
(Mentha spicata), o loureiro (Laurus nobilis), o manjericao (Ocimum basilicum), os orégaos
(Origanum vulgare), a manjerona (Origanum manjorana), o po€jo (Mentha pulegium), a salsa
(Petroselium crispum), a salva (Salvia officinalis), a segurelha (Satureja montana), o tomilho-
vulgar (Thymus vulgaris) e o tomilho bela-luz (Thymus mastichina) (Proenca da Cunha,
Ribeiro, et al., 2017). No entanto, hoje em dia os habitos de consumo destas plantas tém vindo
a ser reduzidos, estando os portugueses a ingerir cada vez menos variedade e quantidade de
plantas aromaticas, sendo a salsa, a hortela, o alecrim, os coentros, o manjericao, os orégaos e

o tomilho as plantas mais consumidas pelos Portugueses (Cunha, M. et al., 2016).
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Seguidamente, na tabela 3.1, estdo descritas as plantas aromaticas condimentares mais
consumidas segundo a tradi¢do portuguesa, o seu uso culinario e origem, (Proenga da Cunha,

A., Roque, O. R., 2015):
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Tabela 3.1 — Plantas aromaticas mais usadas na tradigdo portuguesa, origem e modo de uso na culindria

Nome da Planta

Origem

Na culinaria

Alecrim
Rosmarinus officinalis

Regido do Mediterraneo

Aromatiza véarios tipos de carne, como carneiro, borrego, coelho, aves como frango e pato, marinadas de carne
de caga e porco, mas também combina com peixe (assado ou estufado) e batatas (assadas e fritas), vegetais,
ovos, cogumelos, tomate, queijo e bolachas. Pode ser usado fresco ou seco.

Cebolinho
Allium shoenoprasum

Asia Central e Ocidental

Pertencente a familia das cebolas, com sabor mais suave. Em fresco deve ser picado no momento antes de ser
usado. Pode ser usado em saladas, carnes, molhos € omeletes.

Coentros
Coriandrum sativum

Asia Ocidental, Médio Oriente

e Norte de Africa

Usado em guisados, saladas, molhos, agordas ¢ outros pratos alentejanos. Combina com peixe e marisco, carnes,
ovos, tubérculos e horticolas.

Funcho
Foeniculum vulgare

Espontineo em Portugal

Utilizado para fazer vinagretes, sopas, assados ¢ grelhados de peixe. Também se pode fazer infus@o.

Hortela
Mentha spicata

Regido do Mediterraneo

Aromatiza saladas, sopas (caldo verde e canja), estufados e guisados de carne. Também se pode fazer infuséo.

Manjericao
Ocimum basilicum

Asia e Africa

Combina com pratos de ovos, queijo, tubérculos, tomate, beringela, curgete, espinafres ¢ azeitonas. Usado em
molhos, massas, pizas, saladas. Quando usado fresco deve ser adicionado apenas no final do cozinhado.

Manjerona
Origanum manjorana

Regido do Mediterraneo e
Médio Oriente

Usado em pratos de peixe e vegetais ligeiramente cozinhados, ovos, frango, carne de porco e vitela. Molhos,
pizas, saladas e grelhados, estufados.

Orégios Europa e espontaneo no Combina com pratos de frango e outras carnes brancas, carnes vermelhas, queijo, peixe e marisco, tomate, ovos
Origanum vulgare Médio Oriente e pimentos. Usado em molhos, pizas, massas, saladas, rolos de carne e carne assada.
Poéjo . . o, . - .
. Europa e Asia ocidental Muito usado na culindria alentejana, principalmente em agordas e migas.
Mentha pulegium
Salsa Sudeste Europeu e Asia Uma das plantas aromaticas mais usadas na cozinha Portuguesa, combina com pratos de ovos, peixe e marisco,

Petroselium crispum

ocidental

bacalhau, leguminosas, cogumelos, legumes, saladas, batatas e arroz.

Salva x o a Utilizada em carnes de porco ¢ pato, estufados de carne, queijo, enchidos, batata e pdo. Assados, recheios de
: o Regido do Mediterraneo . . ~ -

Salvia officinalis carne e fritar folhas de salva é uma opgdo de guarnicéo.

Segurelha Combina com pratos de leguminosas como feijdo, lentilhas ou ervilhas, pratos de ovos. O seu sabor robusto

Satureja montana

Regido do Mediterraneo

sobressaira em pratos com confe¢do mais lenta como sopas, feijoada, salteados, guisados e rolos de carne.

Tomilho bela-luz
Thymus mastichina

Endemismo ibérico

Tradicionalmente usado em saladas e em pratos de carne de borrego, mas também noutros pratos de carne.
Era também conhecido como “sal-puro”, uma referéncia para substituir o sal aos alimentos.

Tomilho
Thymus vulgaris

Nativo do sul da Europa

Sabor ligeiramente picante, muito usado na cozinha dos paises mediterranicos. Usado em assados, grelhados e
molhos em pratos de aves, rolos de carne e bifes, cogumelos, tomates, omeletes e saladas.
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3.2 Dieta Mediterranica
A dieta mediterranica (DM) ¢ patrimonio cultural, historico, social, regional e ambiental, uma

heranca milenar que esta diretamente relacionada ao estilo de vida dos povos da bacia do Mar
Mediterraneo. Apesar de Portugal ndo ser banhado por este Mar, possui uma grande influéncia
da heranga mediterranica como o clima, a geografia, a economia, a cultura e a forma de vida da
sua populagdo, resultante das migracdes que caraterizam a histéria desta regido. Esta dieta,
considerada como Patriménio Imaterial da Humanidade pela UNESCO, ¢ também definida
como um estilo de vida saudavel que envolve a atividade fisica regular e uma alimentacao
completa e equilibrada (PNPAS, 2017; Barbosa, C., Pimenta, P., Real, H. 2017).

A DM consiste na adog¢ao de um
A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porges de alimentos baseadas na
Recomendagdes para a populagio adulta frugalidade e nos habitos locals
I Vinho em moderagéo e de acordo
com as crencas soclals

estilo de vida saudavel, que combina

uma  alimentagdo  equilibrada,
diversificada e completa com

atividade fisica regular. A piramide

da DM, representada pela figura 3.1,

¢ um guia alimentar que ajuda a

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionals,

locas e amigos do ambiente
Actividades culindrias

compreender esta dieta, organiza as

Actividade fisicaregular
Descanso adequado
Convivéncia

recomendacdes alimentares e o0s

Edggode 010
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Y
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de vida. Esta ferramenta facilita o Dicta Meditrrnea

processo de compreensdo, focando-  Figura 3.1 — Piramide da DM com destaque para a

se na frequéncia e porgdes dos utilizagdo das plantas aromaticas (a vermelho).

alimentos de varios grupos (APN, 2014). Em Portugal, o guia alimentar predominante ¢ a roda
dos alimentos, elaborada para acompanhar os hédbitos alimentares, a gastronomia, a cultura, e
as tradicoes portuguesas, com base nos conhecimentos nutricionais essenciais, representada na
figura 3.2a. Mais recentemente foi criada pela Faculdade de Ciéncias da Nutri¢do e
Alimentagdo da Universidade do Porto, a Dire¢ao Geral do Consumidor e a Dire¢cdo Geral da
Satude, uma adaptacao que combinada a Roda dos Alimentos e a piramide da DM, a Roda da
Alimentagdao Mediterranica — figura 3.2b, onde ¢ destacado o uso das plantas aromaticas, tal
como acontece na piramide da DM (Barbosa, C., Pimenta, P., Real, H., 2017).

Na década de 50 (século XX), o investigador americano Ancel Keys desenvolveu um estudo

intitulado o “Estudo dos Sete Paises”, no qual identificou os alimentos mais € menos
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consumidos pelos povos do Mediterraneo, ou seja, descreveu a alimentacao didria destes povos.
Este estudo, que analisou 7 paises, incluindo paises da bacia do Mediterraneo, verificou que o
aumento do aparecimento de doencas corondrias estava relacionado com um aumento do
consumo de gorduras, sobretudo de gorduras saturadas, com a exce¢do dos paises da bacia do
Mediterraneo. O padrio alimentar mediterranico € caraterizado pelo predominio de alimentos
de origem vegetal (cereais, frutas, legumes, nozes, sementes e azeitonas), com o azeite como a
principal fonte de gordura, juntamente com um alto a moderado consumo de peixe, consumo
moderado de ovos, aves e produtos lacteos (queijo e iogurte), baixo consumo de carne vermelha
e ingestdo moderada de alcool (principalmente vinho durante as refei¢des) (Bach-Faig, A. et
al, 2011; Keys, A. et al., 1986).

Assim, a DM tem originado interesse devido a associagdo de que os povos do Mediterraneo,
que a praticam, apresentam menor incidéncia de algumas doencgas cronicas como as DCV,
cancro ¢ doencgas coronarias do corac¢do. Os diversos beneficios desta dieta estdo associados
com o seu alto teor em antioxidantes (consumo elevado de fruta e vegetais) frutos secos e
consumo de azeite (dcidos gordos monoinsaturados), consumo elevado de peixe e moderado de
vinho as refei¢des principais. Outro beneficio associado a esta dieta ¢ o consumo variado de
PAM e de especiarias na alimentagdo diaria, fazendo estas parte da pirdmide e dos principios

da DM, como alternativa ao uso de sal na confecao diaria das refeicdes (Watson, R., 2009a).

Q‘@m

“ALIMENTAGAO MEDITERRANICA
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Figura 3.2a — Representacdo da mais Figura 3.2b - Roda da alimentagdo
recente Roda dos Alimentos. mediterrania, destacando o uso de plantas
aromaticas.

15



4. 0 Desperdicio alimentar
Segundo a FAO (Food and Agriculture Organization), 1/3 dos alimentos produzidos para

consumo humano em todo o mundo ¢é perdido ou desperdicado durante a cadeia alimentar. O
equivalente a 1.3 bilides de toneladas de alimentos. Este ¢ um tema atual com importancia no
combate a fome, bem como de impacto direto e negativo na economia, seja para produtores ou
consumidores. Existem diferentes defini¢des para perdas e desperdicio alimentar. As perdas
alimentares t€ém lugar durante as fases de producao, colheita e processamento durante a cadeia
alimentar, enquanto o desperdicio alimentar esta relacionado com o retalho e comportamento
dos consumidores (FAO, 2011). O controlo do desperdicio alimentar torna-se assim crucial para
otimizar alguns aspetos como a sustentabilidade e a rentabilidade. Para além do aspeto ético
esta ¢ também uma questao econdmica e ambiental relevante (Ferreira, M., et al., 2012).

Uma unidade de alimentagdo e nutri¢do ¢ considerada uma parte crucial na constitui¢do de uma
instituicao, publica ou privada, e que desempenha atividades relacionadas com a alimentagao e
nutricdo. O principal proposito destas unidades € servir refeicdes sauddveis do ponto de vista
nutricional e seguras do ponto de vista da seguranca alimentar, no sentido da manutencdo e/ou
recuperagdo da satde dos utentes, visando auxiliar no desenvolvimento de hébitos alimentares
saudaveis, ajustados as capacidades financeiras de cada instituicdo (Ferreira, M., et al., 2012;
Henriques, S., 2013).

Estas unidades t€ém como principal grupo alvo os consumidores da unidade, que podem variar
consoante a instituicdo em questdo, podendo ser um publico mais ou menos homogéneo
dependendo de varios fatores como a idade e o nivel de atividade, que permitem uniformizar
quantitativamente as refei¢des servidas (Ferreira, M., ef al., 2012; Henriques, S., 2013).

O desperdicio de alimentos resultante numa unidade de alimentagdo e nutricao ¢ um indicativo
de falta de qualidade, sendo esta uma possivel medida que permite avaliar a qualidade do
servico da unidade (Ricarte, M., ef al., 2008; Henriques, S., 2013; Bicalho, A. Lima, V., 2013).
Diversos fatores podem explicar o desperdicio alimentar produzido numa unidade de
alimentacdo e nutricdo como o planeamento inadequando das refeigdes, preferéncias
alimentares dos consumidores e treino dos trabalhadores da area alimentar (Ferreira, M., et al.,
2012).

A avaliagdo de sobras e restos das refeicdes nestas unidades podem ser estratégias para reduzir
o desperdicio alimentar produzido, melhorar o servico e reduzir custos. As sobras sdo os

alimentos produzidos que seguiram para o servi¢o mas que nao foram servidos aos utentes, €
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portanto, o excesso de sobras alimentares pode indicar falhas no planeamento das ementas, bem
como na quantidade de alimentos preparados e servidos aos consumidores (Bicalho, A. Lima,
V., 2013). Por outro lado, os restos sdo todos os alimentos que foram distribuidos, mas que nao
foram consumidos pelos utentes, ou seja, a quantidade de alimentos devolvida no prato ou
tabuleiro. Através do controlo dos restos de uma refeicdo pode-se avaliar a adequagdo das
ementas e capitacdes, como também avaliar a satisfacdo do utente em relacdo a refei¢do
(Botelho, G., Travassos, C., 2017).

Para tal, determina-se o Indice de Restos (IR) que expressa a relagio entre os restos de alimentos
devolvidos no prato e a quantidade de alimentos preparados e distribuidos aos utentes, sendo
expressa em percentagem. Quanto mais baixo for o indice de restos melhor a aceitagdo da
refeicao por parte dos utentes. Pode ser admitido como um limite aceitavel de IR valores entre
os 10% e os 15%, sendo que valores acima deste intervalo podem corresponder a ementas e
capitagoes inadequadas, bem como uma indicacdo da insatisfacdo dos utentes em relagdo a
refei¢do, quer a nivel sensorial, quer a nivel das dificuldades de degluticao (Henriques, S., 2013;

Ricarte, M., et al., 2008; Botelho, G., Travassos, C., 2017).
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5. A agricultura como forma de terapia

5.1 Horticultura Social e Terapéutica: contextualizacio

5.1.1 Agricultura social e o conceito de Green Care

A Agricultura Social (AS) pode ser definida como qualquer atividade que envolva trabalhos
agricolas, como animais, plantas, flores e paisagens, com vista & promoc¢ao da satide mental,
fisica, bem como a qualidade de vida de diversos grupos etarios de utentes (Mourdo, 1. ef al.,
2013; Mourao, L., et al., 2017).

A AS surge na Europa nos finais do século XX, tendo-se revelado uma pratica economica e
sustentavel em crescimento. Esta pratica assume trés perspetivas diferentes (agricultura
multifuncional, satide publica e inclusdo social), que apesar de apresentarem diferentes formas
de organizacdo, colaboracdes, objetivos e metas, t€ém o objetivo comum de melhorar saude e
qualidade de vida dos destinatarios. Ou seja, as atividades realizadas em AS surgem com o
proposito de melhorar o bem-estar fisico e mental, bem como a inclusdo social através do meio
agricola, da entreajuda e solidariedade. As pessoas com algum tipo de problema de satde
(fisico, psicoldgico ou social) envolvem-se em atividades na natureza e produtivas,
contribuindo para melhorar a sua satde, facilitar a sua aprendizagem sobre a natureza, aumentar
o seu autoconhecimento e participagdo na vida social (Mourdo, I. et al., 2010). A produgdo de
alimentos, entre outros produtos agricolas, ¢ de grande importancia uma vez que existe um
conjunto significativo de beneficios relacionados com a promocdo da saude, melhoria da
qualidade de vida, educagdao e competéncias profissionais. O contacto com espagos agricolas,
hortas, jardins ou animais promovem o bem-estar fisico e psicologico do ser humano (Joaquim,
C.,2012).

O Green Care ¢ um conceito amplo que relaciona a utiliza¢do da natureza como forma de ajuda
para gerar saude, ou seja, uma interveng¢ao ativa que visa melhorar ou promover a satde (fisica
e mental) e o bem-estar € ndo apenas uma experiéncia passiva na natureza. ‘Nem tudo o que €
verde € green care’, ou seja, por si s6 um espaco verde ndo faz parte deste conceito, tendo de
existir uma acdo ativa. O conceito Green care inclui: a horticultura social e terapéutica, os
cuidados em exploragdes agricolas (green care farming), a terapia assistida por animais, a
facilitagdo de exercicio fisico em espagos verdes (green exercise therapy), a ecoterapia, que
tem como fim a recuperagdo do bem-estar humano e dos ecossistemas e que na pratica envolve

interagdes ativas com espagos verdes e, por fim a terapia com a natureza (wilderness theraphy)
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(Mourdo, L. et al., 2013; Sempik, J. et al., 2010). Em termos internacionais, ndo existe consenso
na terminologia relacionada com green care, sendo entdo usados os seguintes termos:
horticulture therapy, terapia horticola, terapia de jardim, horticultura social e terapéutica.
(Sempik, J., Fieldhouse, J., 2016).

Para além da sobrevivéncia do ser humano estar diretamente ligada a alimentagdo fornecida
pelas plantas, existe ainda uma importante associagdo entre a natureza e o Homem. O conceito
do contacto com a natureza tem vindo a ser desenvolvido para explicar os beneficios que
acarreta para a saude e bem-estar do ser humano. O livro Green Care: a conceptual framework,
Sempik et al, 2010 cita Wilson introduz o conceito de biofilia, ou seja, a tendéncia emocional
inata do ser humano para com os outros seres vivos. O homem apresenta uma necessidade
instintiva para com a natureza, na medida em que esta ligacdo tem satisfeito as suas
necessidades fisiologicas, psicoldgicas, emocionais e espirituais durante a evolucao da espécie
humana (Sempik, J. et al., 2010).

As pesquisas relativas aos beneficios obtidos da interagdo do ser humano com a natureza sao
relativamente recentes. No entanto, os resultados apontam para que o acesso a natureza em
parques e outros ambientes naturais desempenham um papel vital na saide e no bem-estar
humano. (Maller, C. et al,. 2008)

O aumento das areas urbanas na atualidade esta a afastar as pessoas tanto do mundo rural como
do ambiente natural, pelo que este afastamento pode resultar em problemas de saude,
nomeadamente psicoldgicos e de reducdo do bem-estar, dificultando a recuperagdo do stress
mental e fisico (Mourao, I. ef al., 2013). Recentemente, Moss (2012) verificou que as criancas
no Reino Unido tém cada vez menos ligacdo com a natureza, o que esta a dificultar o combate
ao surgimento do transtorno do défice de natureza (Nature Deficit Disorder), um conceito que
descreve o afastamento das criangas com a natureza (Mourao, L. ef al., 2013).

A horticultura terapéutica revela-se eficaz porque as plantas e o0 homem, como seres vivos que
sdo, partilham o mesmo sentido da vida, na medida em que ambas vivem e morrem € porque
ha uma necessidade reciproca entre as plantas cultivadas e o ser humano (Mourdo, I. et al.,
2013). O contacto com a natureza pode ocorrer de diversas formas, desde as plantas no local de
trabalho, a situa¢des em maior escala como um jardim ou parque, estando ainda por perceber a
questdo sobre o tipo e duracdo deste contacto, benéfico para todas as pessoas tanto criangas

como adultos (Mourao, I. et al., 2013).
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5.1.2 Horticultura social e terapéutica — definicdo
A horticultura engloba ndo s6 as plantas horticolas (hortaligas, legumes e flores comestiveis),

mas também plantas ornamentais, PAM, a viticultura, a fruticultura e a olivicultura. (Mourao,
I. et al., 2013). A horticultura, com diferentes formas, tem sido usada como uma terapia ou
como pratica complementar no tratamento de doencas (Sempik, J. et al., 2010).

No ambito da AS, a Horticultura Social e Terapéutica (HST) insere-se em atividades que podem
decorrer em exploragdes agricolas, no ambito do conceito de green care (Sempik, J. et al.,
2010), mas também em contexto de instituicoes de saude e reabilitacdo, servigo social,
gerontologia e em situagdes de formagao profissional, educagao ambiental, valorizacao pessoal,
ocupagdo do tempo e lazer. Os programas de HST tém por objetivo contribuir para o bem-estar
fisico, mental e emocional, bem como melhoria da qualidade de vida dos participantes. A HST
tem vindo a sentir um consideravel incremento na Europa e em outros locais como a América
do Norte e o Japao, sendo ja considerada uma profissdo com formagdo especifica no Reino
Unido e nos EUA (Mourdo, L. et al., 2013). A natureza tem tido um papel essencial, para a
saude e bem-estar, ao longo da vida do homem. Ao longo da histéria mundial varios edificios
e instituicdes como mosteiros, igrejas, hospitais e prisdes associavam a existéncia de espagos
ao ar livre como agente terapéutico (Mourao, 1. et al., 2013).

Segundo a Canadian Horticultural Therapy Association a bibliografia sobre HST sugere que
esta ¢ benéfica numa gama alargada em cuidados de satide, como em lares residenciais, escolas
e clinicas de reabilitacdo (CHTA, 2017). Outro conceito existente ¢ o de terapia horticola,
baseado no modelo de terapia ocupacional e que consiste no uso de plantas por um profissional,
com vista a atingir os objetivos clinicos (Sempik ef al., 2003; Sempik et al., 2010). O uso da
designacdo de horticultura social e terapéutica ¢ relativamente recente (em particular no Reino
Unido) e tem sido amplamente utilizada devido a crescente preocupagdo com a

responsabilidade social nos projetos de horticultura terapéutica.

5.1.3 Areas e programas de intervencéo
Os programas de HST incluem diversas atividades que podem ir desde a propagagao ao cultivo

das plantas, em interior ou exterior, canteiros, solo ou vasos; podem usar-se plantas
ornamentais, horticolas, plantas aromaticas e medicinais, flores comestiveis, pequenos frutos
ou abranger também arvores e arbustos ornamentais ou de fruta. Todas as atividades como

sachar, semear, plantar, colher, regar, podar um jardim ou horta estdo incluidos nestes
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programas, que também podem ter outras experiéncias como visitas a espagos verdes. Os
programas de HST podem apresentar 4 tipos (Mourdo, L. ef al., 2013):

Horticultura terapéutica/ocupacional — as pessoas podem participar de uma forma ativa ou
passiva nas atividades/experiéncias com as plantas, com praticas agricolas ou de jardinagem
(interior ou exterior), e ainda com paisagens naturais, contribuindo para o bem-estar e melhoria
da saude dos participantes. Inclui também atividades reeducativas e de integracdo social numa
exploragdo agricola para pessoas idosas, toxicodependentes, alcoolicos, pessoas vitimas de
traumas, detidos e ex-detidos e pessoas em recuperacao;

Terapia horticola com recurso a horticultura — (terapia horticola ou com animais de
companhia) com atividades de pratica clinica em estabelecimentos de satde ou de servigo social
que tém por objetivo atingir metas especificas. Usam a terapia horticola ou a terapia com
animais de companhia como os cavalos (Hipo terapia) ou burros (Asinoterapia). Destina-se a
pessoas com problemas fisicos e mentais muito especificos, realizadas por terapeutas treinados;
Horticultura social/comunidade — relacionada com hortas comunitarias, jardinagem,
preven¢do em saude e lazer, tem como objetivo a sensibilizagdo sobre o modo de vida rural e
os ciclos agricolas, a interacdo social entre os varios participantes, o bem-estar fisico e mental
dos mesmos, podendo também proporcionar um beneficio econémico com as colheitas dos
produtos. Destina-se ao publico em geral, em particular a criangas, estudantes, idosos,
desempregados, reformados e residentes urbanos.

Horticultura vocacional/profissional — atividades de aprendizagem e treino com vista a
aquisicdo de novas competéncias profissionais para a integragdo no mercado de trabalho, para
que participantes portadores de deficiéncia possam trabalhar na 4rea da horticultura de forma
independente ou semi-independente. Podem ser executadas em exploracdes agricolas
integradas em Institui¢des Particulares de Solidariedade Social (IPSS’s), cooperativas sociais
ou em institui¢des publicas, nomeadamente em prisdes. Destinam-se a jovens portadores de
deficiéncias fisicas, mentais € emocionais, que participam nas atividades agricolas em fungao
das suas capacidades, e a detidos que procuram uma oportunidade de integracao no mundo do

trabalho.
Para a implementacdo de um programa de HST ¢é necessario seguir uma série de etapas

(Mourao, 1. et al., 2013):

1. Avaliagdo do contexto (recolha da informacao e analise);
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2. Identificagdo das metas a atingir (problemas, necessidades e objetivos prioritarios);

(98]

Delineamento do programa (definicdo dos objetivos, atividades e formas de avaliagdo
dos participantes);

Realizacao das atividades;

Registo dos resultados alcancados;

Analises dos resultados;

N » ok

Finalizagao — relatorio final.

5.2 Beneficios da pratica de horticultura terapéutica

5.2.1 Beneficios da Horticultura Social e Terapéutica

O conceito de satde, segundo a OMS 1946, ‘inclui o bem-estar fisico mas também o bem-estar
mental/psicoldgico e social, e ndo apenas a auséncia de doenca’. Ou seja, o bem-estar fisico ndo
¢ o elemento principal para ter saide, sendo também fundamental o bem-estar mental e,
portanto, o conceito de saude abranger todos estes elementos (Kingsley, J. et al., 2009). Existe
uma extensa pesquisa que comprova os efeitos para a saude e bem-estar do contacto com a
natureza ou com atividades em ambientes exteriores, tanto para adultos como para criangas
(Maller, C., 2009). Surge, entdo, por Sempik, J. et al., 2003, um modelo que relaciona o contacto
com a natureza ¢ o bem-estar total dos seres humanos. Este modelo tem por base o conceito de
biofilia, que associa a necessidade inata dos seres humanos com o contacto com a natureza
(figura 5.1). Através deste modelo € possivel verificar como as atividades de horticultura, ou
até mesmo a observagao da propria natureza, originam resultados positivos para a sade e bem-
estar (Sempik, J. et al., 2003). Na figura 5.1 encontra-se um modelo, criado por Sempik, J. et
al., 2003, que relaciona o conceito de biofilia, com atividades de horticultura ou nao, com o

beneficio para a satide e bem-estar dos intervenientes.
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Saude e bem-estar

Reabilitac¢io, ~ . Tranquilidade, Paz, | 4
e o~ Interac¢ao Social
Aceitagao, Espiritualidade
Inclusao social
Alimentos, =
i Recuperacao do
Desenvolv'lmento cultivo, consumo perac
de “skills” stress
I Atividade fisica
Ativo: Passivo:
Horticultura, jardinagem Observaciao da Natureza

Biofilia — necessidade inata da natureza

Figura 5.1 — Modelo de satde e bem-estar através da natureza e horticultura.
Adaptado de Sempik, J. et al., 2003

A horticultura terapéutica pode ser considerada uma forma de promocgao da satde, uma vez que
promove a ado¢ao de estilos de vida saudéveis pelos participantes, com vista a melhorar a saude
e facilitar as escolhas saudaveis (Sempik, J. et al., 2010).

Ao longo da historia as plantas foram associadas a tratamentos de doencas, estando associadas
a propriedades medicinais que ajudariam a curar as doengas. Para além do auxilio na saude
fisica, as plantas também estdo associadas ao tratamento de doengas mentais, como por exemplo
o uso de plantas na horticultura terapéutica. O uso de plantas como terapia tem estado associado
a uma variedade de locais, tais como hospitais, onde esta pratica pode ser chamada de “healing
gardens”, lares de 3* idade, centros de reabilita¢do e escolas (Maller, C. ef al., 2008).

Segundo Mourdo, et al., 2013, os beneficios associados a pratica de HST podem estar divididos

em 3 areas diferentes: fisiologicos, psicologicos e sociais (tabela 5.1).
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Tabela 5.1 - Beneficios da horticultura social e terapéutica, adaptado de Mourdo, L. et al.

2013.
Beneficios fisiologicos Beneficios psicolégicos/ Beneficios sociais/
mentais comunitarios
- Redugdo do colesterol, | - Qualidade de vida; - Maior preocupacdo com o

HTA;
- Melhora da coordenagao

motora,;

- Prevencao da
osteoporose;

- Aumento da atividade
fisica;

- Melhoria na flexibilidade
e mobilidade;

- Aumento da resisténcia e
forga;

- Diminui¢dao da percegao
de dor.

- Autoestima e autoconfianga
- Redugao do stress e cansago
mental;

- Diminuic¢ao da ansiedade,
Sentimento de calma e
relaxamento;

- Satisfagdo pessoal;

- Percepcdo de utilidade,
controlo e autonomia;

- Capacidade de atengao;

- Melhoria da concentragao;

- Estimulacao da memoria;

- Maior motivagdo para a

meio ambiente;
- Maior conhecimento e
compreensdao do
geografico, ecoldgico ou de
producao dos alimentos;

- Integracdo social;

- Sentido de responsabilidade.

processo

aprendizagem ao longo da
vida

- Aumento dos poderes de
observagao e criatividade

5.2.2 A horticultura para idosos
A exposicao dos idosos a horticultura terapéutica e a jardinagem tem sido associada a beneficios

positivos para satde deste grupo etario. A pratica de jardinagem tem estado associada a uma
melhoria da qualidade do sono, cognicdo e de reducao da agitacdo em idosos com deméncia.
Como terapia a HTS ajuda os idosos participantes a aprender novas competéncias e a recuperar
competéncias perdidas. E uma técnica que resulta em beneficios para a memoria, atengao,
percecdo de responsabilidade e interagdo social e com poucos ou nenhuns efeitos colaterais
adversos. Para além disso, ¢ também apontada como eficaz a reduzir o stress e a aumentar o
sentimento de calma e relaxamento, promover o sentimento de realizacao e, por fim, melhorar
a autoestima (Detweile, M., et al., 2012). Para além disto, jardinar, ou outra pratica agricola,
pode ser uma estratégia para aumentar a atividade fisica dos idosos, tornando-os mais ativos. A
medida que as pessoas envelhecem, podem sofrer diminui¢do da forca fisica, artrites,
osteoporose, mobilidade limitada ou outros desafios fisicos para atividades de jardinagem

(EPA, 2011).
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Um estudo com idosos verificou uma associagdo positiva entre a realizagao de atividades com
plantas e o sentido de responsabilidade, ou seja, os idosos sentiam ter uma oportunidade no
processo de decisao o que levou ao atraso da detioracao mental e fisica (Sempik, J. ef al., 2003).
A interagao social entre idosos, no ambito de programas de HST, conduz a uma melhoria do
estado de saude, na medida em que leva a diminuicao da percegdo de soliddo, de depressao e
das perdas cognitivas (Mourao, L. et al., 2013). Um estudo realizado na Holanda concluiu que
através da HST os idosos com maior interagdo social se sentem mais saudaveis ¢ t€ém menor
risco de DCV, aumentando a sua longevidade (Mourdo, 1. et al, 2013). Rappe 2005,
demonstrou que o “cuidar de plantas” exige o uso de competéncias cognitivas, promovendo
experiéncias emocionais (relembram o passado) e facilitam as relagdes entre os idosos
residentes em lares. O meio institucional onde estdo inseridos retrai alguns sentimentos como
a autonomia, o sentido de controlo e de identidade que se tornam facilitados quando existe uma
atividade com plantas (Mourao, L. et al., 2013; Rappe, 2005). A pratica de HST promove ainda
o processo de aproximacao entre as pessoas, aumentando a coesdo social, a comunicacio e o

desenvolvimento social (Sempik, J. et al., 2003).

5.2.3 Projetos de HST em Portugal
Em Portugal ja existem alguns programas de HST que aliam atividades agricolas saudaveis e

sustentaveis como forma de terapia para melhorar satde e bem-estar fisico, mental e social dos
participantes. Estes programas, que visam melhorar o bem-estar e a qualidade de vida dos
individuos, sdo realizados e promovidos por instituigdes publicas ou privadas e empresas, numa
procura de encontrar solugdes para os diversos tipos de participantes: idosos, doentes, pessoas
com diversos tipos de deficiéncia ou dependéncia, com necessidade de inclusdo, como sem-
abrigo ou pessoas em estabelecimentos prisionais. Os projetos de HST sdo criados, por norma,
pela consciéncia das empresas em termos de responsabilidades social, que tém como objetivo
integrar a0 maximo os cidaddos, jovens, adultos ou idosos, que tenham algum tipo de
incapacidade ou doenca através de hortas/jardins sociais. Sdo entdo alguns exemplos de projetos
de HST realizados em Portugal: o Jardim das Plantas Aromaéticas e Medicinais, que promove o
bem-estar e os beneficios da intervencao green care para envelhecer bem em Viana do Castelo,
Horticultura Social e Terapéutica no Lar do Centro Social e Cultural de Vila Praia de Ancora
ou a Agricultura Multifuncional na CERCICA (Mourdo, L., et al., 2017; Mourao, . et al., 2013).
Também tém estado a aumentar os movimentos que criam hortas urbanas em cidades, com fim

de ajudar os cidadaos a nivel social, econémico, fisico € mental. Sao exemplos destes projetos:
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“As Hortas Sociais na Pévoa de Lanhoso”, o projeto ‘Horta a porta’- hortas biologicas da regido
do Porto — LIPOR ou o projeto de horta social urbana no parque das Devesas em Vila Nova de
Famalicao (Mourao, 1., et al., 2017; Mourao, 1., et al., 2013).

A terapia através da pratica da horticultura ¢ hoje uma realidade, como sdao exemplo o Centro
Hospitalar Conde Ferreira, que atua na area da saude mental, ou a horta da Faculdade de
Psicologia da Universidade do Porto, destinada a ser utilizada em estratégias de psicoterapia

(Mourao, L. et al., 2017).
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5. 3 Agricultura em modo de producio biologico

A agricultura biolégica (AB) tem como principal objetivo produzir alimentos de boa qualidade
e em quantidade suficiente para alimentar a populagdao do planeta de forma sustentavel em
termos ambientais, econémicos € sociais.

O modo de produgdo biologico (MPB) ¢ uma importante op¢do em programas de HST, na
medida em que salvaguarda a seguranca e saude dos participantes. Como defini¢ao, segundo o
regulamento da CE n.° 834/2007: a produgdo bioldgica ¢ um sistema global de gestdo das
exploracdes agricolas e de géneros alimenticios que concilia as melhores praticas ambientais,
maior biodiversidade das espécies, a preservagao dos recursos naturais, a aplicagdo de normas
exigentes em matéria de bem-estar dos animais ¢ métodos de producdo, caminhando para
consumidores que preferem produtos obtidos através de formas e substancias naturais (Mourao,
L etal, 2013).

A AB promove a preservacao dos ecossistemas agricolas que privilegiam o uso de boas praticas
agricolas bem como a gestdo das exploragdes de acordo com as condigdes regionais. Os
beneficios da pratica de agricultura biologica advém do equilibrio ecoldégico estabelecido entre
o solo, plantas e animais e ndo apenas pelo ndo uso de pesticidas e fertilizantes (FAO, 2007).
A AB tem por base os seguintes 4 principios: Principio da satide: a AB deve manter e melhorar
a qualidade dos solos, assim como das plantas, animais, seres humanos e do planeta como um
todo; Principio da ecologia: a AB deve promover e respeitar os ciclos naturais dos
ecossistemas; Principio da justica: a AB deve basear-se em relagdes justas no que respeita as
oportunidades de vida e o ambiente; Principio da precauc¢ido: a AB deve ser gerida de uma
forma cautelosa e responsavel de modo a proteger o ambiente, a saude e o bem-estar das
geragoes atuais e futuras.

O MPB exige regras especificas que minimizem as contaminagdes, destrui¢do dos
ecossistemas, nomeadamente dos solos, das plantas e dos animais. Por exemplo, para manter a
fertilidade e atividade bioldgica dos solos no MPB ¢ favorecida a rotacdo plurianual das
culturas, incluindo da familia das Fabdceas (leguminosas) e outras culturas, como forma de
“adubo verde”, e a aplicagdo de materiais organicos, de preferéncia de producdo bioldgica e
compostados. Os fertilizantes ou corretivos de solos utilizados devem ser apenas os que sdo
autorizados no MPB e ndo podem ser de minerais azotados. O equilibrio ecoldgico e regional

deve estar sempre presente no momento da tomada de decisdao de forma a evitar contaminagdes
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do ambiente. O MPB deve ter em conta preservar ao maximo as exploragdes agricolas de
doengas provocadas por infestantes e parasitas. Desta forma devem ser usadas sempre em
harmonia variedades de culturas resistentes a doengas ou agrupar espécies de plantas que
possam proteger as suas culturas, como o uso de plantas repelentes. O uso de plantas
geneticamente modificadas e outros organismos geneticamente modificados esta
completamente proibido. Em comparacdo com a agricultura convencional a AB diminui a
quantidade de emissdes de dioxido de carbono (CO2) devido a aplicagdo de boas praticas,
nomeadamente a nao utilizagdo de fertilizantes minerais de sintese, a gestao do solo que permite
reduzir os gases com efeito de estufa ao sequestrar o carbono no solo através da incorporacao
de matéria organica, da integracao das plantas da familia das Famdleas (beneficiam da simbiose
com a bactéria Rizobio (Rhizobhium spp.) que fixa no solo o azoto atmosférico,
disponibilizando-o para as plantas em troco de alimento) e o uso de sistemas agricolas mistos,
ou seja, produgdo animal e vegetal (Mourdo, 1. ef al,, 2013).

Um dos principios pelo qual a AB se guia é o principio da satide que indica que a saude dos
individuos e das comunidades ndo pode ser separada da satide dos ecossistemas. Por outras
palavras, manter solos saudaveis garantira que estes produzam culturas sds que alimentam e
promovem a saude dos animais e das pessoas. O papel da AB, seja no cultivo, transformacao,
distribui¢do ou no consumo, ¢ o de promover a saide dos ecossistemas e organismos, desde o
mais pequeno no solo, até ao ser humano. Estudos realizados em diversos paises comparam os
beneficios dos alimentos produzidos em agricultura convencional ou bioldgica, concluindo que
alimentos da AB tém maior teor em vitaminas, nomeadamente antioxidantes, minerais ¢ melhor
qualidade das proteinas. Pelo contrario apresentava menos constituintes indesejaveis e
perigosos nitratos, residuos de pesticidas e igual teor de micrébios patogénicos e metais

pesados. (Alfoldi, et al, 2006; Ferreira, J., s/data).
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6. Objetivos

6.1. Objetivos gerais

Os objetivos gerais do presente trabalho foram:

- Elaborar e executar o programa de horticultura social e terapéutica (HST), através da criagao
de uma horta biologica com plantas aromaticas condimentares;

- Reduzir o teor de sal da refei¢do do almogo da instituicdo, através da implementagcdo de um

programa de intervenc¢ado nutricional de promocao da utilizagdo de plantas aromaticas.

6.2. Objetivos especificos

Os objetivos especificos do projeto foram:

- Integrar uma equipa de trabalho de uma empresa produtora de plantas aromaticas, permitindo
o contacto com questdes e problematicas inerentes a producio das PAM;

- Promover um estilo de vida mais ativo, estimulando a participagdo dos idosos para as
atividades do programa de HST;

- Avaliar os beneficios fisicos, psicologicos e sociais das atividades com plantas, antes e no fim
da implementa¢ao do programa;

- Aumentar os habitos de consumo de plantas aromaticas, incluindo na alimentagdo dos
participantes plantas aromaticas de origem local, seguindo os principios da dieta Mediterranica;
- Reduzir gradualmente a quantidade de sal do almogo através da utilizacdo de plantas
aromaticas como estratégia para real¢gar ¢ melhorar o sabor dos alimentos;

- Avaliar os conhecimentos sobre sal e plantas aromaticas das cozinheiras e ajudantes de
cozinha das institui¢des participantes no projeto;

- Implementar um programa de formagao as cozinheiras e ajudantes de cozinha que permita a
utilizacao das plantas aromaticas na redug¢do do sal;

- Avaliar a quantidade de sal adicionado na refei¢do do almogo, antes e depois da intervencao
nutricional;

- Aferir o impacto das plantas aromaticas na reducao do sal através da avaliagao do desperdicio
alimentar, como forma de aceitacao da interven¢ao nutricional;

- Comparar o impacto dos fatores psicologicos, sociais, fisicos, do Programa de HST, bem

como, do plano de interveng¢do nutricional, através da sua relacdo com HTA;

6.3. Meta

Reduzir em 10% a quantidade de sal usado na refeicdo do almogo nas institui¢des participantes.
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7. Materiais e Métodos

7.1 Tipo de estudo

Este estudo de caso pretendeu analisar o impacto da utilizagdo de plantas aromaticas na reducao
do uso de sal na refeicdo do almogo, e da realizacdo de um programa de horticultura social e
terapéutica, na saude dos participantes do estudo. Para tal, o projeto decorreu em parceria com
o Cantinho das Aromaticas e as instituicoes convidadas. De forma a facilitar a leitura e
interpretacdo da metodologia e resultados obtidos, o presente trabalho foi dividido em duas

intervengoes, a intervencao nutricional e o programa de HST, conforme os objetivos em estudo.

7.2 Locais de realiza¢ao do projeto
A proposta para a realiza¢do do projeto foi apresentada a duas instituigdes, uma com valéncia

de Centro de Dia e de Lar, e uma outra que funciona apenas como Centro de Dia: o Centro de
Acolhimento da Serra do Pilar e o Centro Social Mario Mendes da Costa, respetivamente.

O Centro de Acolhimento da Serra do Pilar (CASP) funciona como Lar e Centro de Dia, sendo
que 21 utentes estdo em Centro de Dia e 26 em estrutura residencial para idosos (ERPI). Além
destas valéncias possui a valéncia de apoio domiciliario, dando apoio a 25 utentes. Assim, na
totalidade a instituicdo confeciona diariamente 72 refeicdes ao almogo, disponibilizando o
pequeno-almogo e o lanche aos utentes de Centro de Dia e Lar. Como a institui¢ao tem vertente
de lar para além do pequeno-almoco, lanches e almoco, também prepara a refei¢do do jantar
para os utentes internos.

O Centro Social Mario Mendes da Costa (CSMMC), na freguesia de Avintes, funciona como
Centro de Dia para idosos, mas também distribui refeicdes ao domicilio para os utentes que nao
podem deslocar-se a institui¢do. Na cozinha da instituicdo sdo preparadas diariamente 3
refei¢des: o pequeno-almogo, o almogo e o lanche da tarde. Na hora do almogo sdo
confecionadas 70 refei¢des, distribuidas pelos utentes presentes na instituicao, os domicilios e

funcionarios.
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7.3 Recolha de dados

7.3.1 Programa de HST

Posteriormente a proposta apresentada as Diretoras Técnicas de cada institui¢ao, foi pedido as
mesmas, consoante alguns critérios definidos, que criassem um grupo de utentes para
integrarem o programa HST. Os critérios de inclusdo dos participantes no programa de HST
foram: os utentes teriam de ter autonomia fisica total ou pouco limitante, ou seja, teriam que se
conseguir movimentar sem grandes limitagdes para realizar algumas tarefas mais exigentes,
como a plantacao de plantas nas floreiras, ndo apresentar deméncia ou deméncia leve, de forma
a que o idoso conseguisse obedecer a ordens/instru¢des dadas. Assim, chegou-se a uma amostra
final de 12 participantes no programa, divididos em dois grupos, um em cada instituicao a que
pertenciam. O grupo da instituicdo CSMMC era constituido por 7 utentes, 6 do sexo feminino
e 1 elemento do sexo masculino. O grupo pertencente a instituicdo CASP era constituido por 5
utentes, todos do sexo feminino. Como a instituigdo CSMMC, apenas funciona como Centro
de Dia, todos os participantes apresentavam esse tipo de acolhimento, no entanto na institui¢ao
CASP como existe outra valéncia (ERPI), 3 das utentes participantes neste programa
pertenciam a ERPI. Todos os idosos participantes no projeto assinaram um consentimento
informado (ANEXO A), onde lhes foi explicado o proposito da investigacdo e garantida a
confidencialidade da avaliacdo dos dados recolhidos. Quando o idoso ndo tivesse competéncia
para assinar o consentimento informado, o mesmo foi assinado pelo seu responsavel legal.
Juntamente com o consentimento informado foi também facultada uma ficha de inscri¢ao
(ANEXO B) para os idosos participantes assinarem com alguns dos seus dados: nome, sexo,
idade e naturalidade.

O programa foi constituido por um total de 12 sessdes em cada institui¢cdo, com duragdo de
cerca de 45 minutos a 1h30, cada. Este programa iniciou-se na instituicio CASP a 31 de janeiro,
finalizando no dia 18 de abril. Na instituicdo CSMMC iniciou a 16 de janeiro tendo terminado
no dia 12 de abril.

Para a execucao do programa, foi elaborado um manual de HST (ANEXO C), cujo objetivo foi
agrupar, num documento, os principais conceitos ligados a horticultura, bem como o
delineamento das atividades do programa de horticultura social e terapéutica que iriam ser

desenvolvidos na institui¢ao.
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O programa de HST proposto foi adaptado do programa anual de HST apresentado no livro
‘Horticultura Social e Terapéutica. Hortas urbanas e atividades com plantas em modo de
producao biologico’ (Mourao, 1. et al., 2013). O programa anual de HST pode ser aplicado em
varios contextos de vida e envolver diferentes plantas como horticolas, plantas aromaticas e
medicinais (PAM), flores comestiveis, entre outras. As diversas atividades adequam-se as
diferentes técnicas relacionadas com as plantas e adaptadas as condi¢des fisicas e cognitivas de
cada publico-alvo, sendo que todas foram realizadas segundo o modo de produgao bioldgico
(MPB).

Assim, o programa implementado no ambito do presente trabalho focou-se nas plantas
aromaticas medicinais e condimentares para idosos em contexto de institui¢do. As atividades
realizadas seguiram o MPB, ou seja, todos os produtos quimicos foram excluidos,
nomeadamente pesticidas e fertilizantes de origem sintética, sendo também dada importancia
as plantas autdctones.

O programa de atividades esta dividido em 5 temas diferentes enumerados de A a E:

A — Identificar e conhecer as caracteristicas de espécies de plantas aromaticas condimentares,
nomeadamente caracteristicas morfologicas, sensoriais € a sua utilizagdo;

B — Propagar: multiplicagdo de plantas por via seminal (sementes) ou por via vegetativa
(estacaria);

C — Plantar no local definitivo;

D — Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas condimentares, como conservar €
armazenar estas plantas;

E — Arte com plantas aromaticas.

Os materiais necessarios a implementagdo do programa foram cedidos pelo Cantinho das
Aromaticas (ANEXO D). Em ambas as institui¢cdes foram cultivadas as mesmas plantas e, ao
invés do uso de canteiros, foram utilizadas floreiras para facilitar a mudanca de lugar e o
manuseio por parte dos idosos. No entanto, sempre que possivel, foi tido em consideragdo a
reciclagem e reutilizacdo de alguns materiais como garrafoes de agua (5-6 litros), floreiras
antigas e pedras ou casquilha. Apenas as plantas que estavam disponiveis (no Cantinho das
Aromaticas) durante o periodo do projeto foram usadas para a criagdo das hortas.

No final do projeto o manual foi disponibilizado a cada uma das instituicdes, de forma a

assegurar a continuidade do projeto através da colaboragdo das funciondrias das instituigoes.
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7.3.1.1 Avaliac¢io das atividades do programa
Segundo a literatura, as atividades de horticultura com os participantes, direta ou indiretamente

expostos a natureza, resulta em beneficios para a satde, tais como melhoramento da qualidade
vida, satisfacdo com a vida, aumento / facilidade de socializacao com a comunidade, diminuicao
nos sintomas de depressdo e ansiedade e mudancas de humor e IMC (Soga, M., ef al, 2016).

Deste modo, como forma de avaliar a eficacia do programa, e seguindo o pressuposto que este
poderia trazer melhorias para a saude dos participantes, foram avaliados os idosos consoante 0s
beneficios teoricamente descritos pela literatura (parametros fisicos, psicoldgicos/emocionais e
sociais). Todas as avaliagdes foram realizadas antes do inicio do programa e no final do mesmo,

para assim perceber a evolucdo das respostas com a implementagdo do programa.

7.3.1.1.1 Questiondario A “Avaliacdo dos beneficios para a saude: beneficios da HST:
psicoldgicos e sociais”
Os beneficios para a saide mental/emocional e sociais, foram avaliados com recurso a

questionarios aplicados por entrevista ao participante (ANEXO E: Questiondrio A),
individualmente, antes e no final da intervengdo. Apds leitura da questdo e das opgdes de
resposta o idoso indicava a resposta que achava adequada.

O questionario A “Avaliacdo dos beneficios para a saude: beneficios da HST: psicologicos e
sociais”, esta dividido em duas seccdes: sec¢do 1 “beneficios psicoldgicos/mentais” e secgao 2
“beneficios sociais/comunitario”. A 1* sec¢do € constituida por 6 questdes de escolha multipla
(varios tipos de resposta de acordo com cada questdo), relacionadas com a percepgao do bem-
estar, estado de espirito, concentracdo e memoria, ansiedade e stress.

A segunda seccdo ¢ constituida por 5 questdes de escolha multipla, sendo a ultima questao
reformulada no questionario final (ndo se aplicava a questdo original), relacionadas com as

relagdes entre a comunidade (funcionarios e restantes 1dosos).

7.3.1.1.2 Beneficios fisicos — pardmetros antropomeétricos e pressdo arterial
De forma a aferir os beneficios associados as atividades do projeto, foram avaliados parametros

fisicos, nomeadamente pardmetros antropométricos (IMC e PC) e a pressdo arterial. Estes
parametros foram incluidos na avaliacdo, em detrimento de outros pela facilidade da sua
avaliacdo, designadamente no que diz respeito a minha area de formacgdo (nutricdo) e a

existéncia de enfermeiros nas instituigdes para recolha dos dados relativos a pressao arterial.
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De salientar que estes dados foram também usados para avaliar a intervencdo nutricional. Todos

os dados eram registados nas folhas de cada participante (ANEXO F).

7.3.1.1.2.1 Parametros antropométricos
Os parametros antropométricos, peso, altura e perimetro da cintura, foram avaliados no inicio

e no final do projeto. Recolheram-se os dados dos 12 participantes no programa HST. No inicio
de cada avaliacdo era explicado ao participante o intuito € como iria decorrer a avaliagdo. Para
assegurar a privacidade dos participantes e a confidencialidade dos dados as avalia¢des foram
realizadas individualmente, num espago reservado para o efeito.

A altura, como variavel constante, apenas teve um momento de avaliagdo durante projeto. O
peso foi medido através da balancga digital Rowenta Premiss max. 150kg e a altura foi avaliada
com o estadiometro KaWe PERSON-CHECK® max. 210cm. Procedeu-se ao calculo do IMC,
através da formula IMC (kg/m?) = peso/altura’.

O perimetro da cintura foi medido entre o bordo inferior da grade costal e a por¢ao superior da
crista iliaca, sendo que a leitura do valor foi feita apds uma expiragdo normal. Nesta medigdo
foi utilizada uma fita métrica nao distensivel, com resolucao de 0,1cm. A avaliagao foi realizada

com o participante em pé, com os bragos pendentes ao longo do corpo e a olhar em frente.

7.3.1.1.2.2 Pressdo arterial
A pressdo arterial foi medida pelo enfermeiro(a) de cada instituicdo e teve 2 momentos

diferentes de recolha. Aqui foram obtidos os valores de pressdo arterial sistolica e diastolica

(mmHg).

7.3.2 Interven¢ao Nutricional

Simultaneamente & implementacdo do programa HST procedeu-se a promog¢do do plano de
intervengao nutricional.

O objetivo principal desta intervengdo foi a introducdo de plantas aromaticas e redugdo de sal
na elaboracdo do almogo das institui¢des que participaram no projeto. Todos os utentes
beneficiaram da interven¢do nutricional, uma vez que os almogos eram confecionados em
conjunto para todos as valéncias. A averiguagdo da aceitacao das refeicdes, antes e depois da
intervengao, resultou da avaliagdo do desperdicio alimentar do almogo (foram excluidos os

utentes das refeicdes domicilidria e os funciondrios das institui¢des). As plantas aromaticas
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secas, introduzidas e usadas nesta intervencdo, foram cedidas pelo Cantinho das Aromaticas.
Em anexo encontra-se uma tabela da quantidade usada de cada planta por cada instituicao
durante a intervengdo (ANEXO G). A intervencao nutricional decorreu de 18 de dezembro de
2017 a 20 de abril de 2018, no CASP, e de 11 de dezembro de 2017 a 12 de abril 2018, no

CSMMC, de acordo com a seguinte metodologia.

7.3.2.1 Avaliagdo da quantidade de sal
A avaliagdo da quantidade de sal efetuou-se, em cada institui¢do, em dois momentos, no inicio

e no final do projeto. Inicialmente foi avaliada a quantidade de sal utilizada habitualmente na
confecdo. No final, repetiu-se o procedimento com o objetivo de aferir a redugdo de sal
conseguida.

As avaliagdes foram realizadas em trés dias consecutivos de forma a obter uma média da
quantidade de sal usada na sopa e pratos confecionados. A quantidade sal adicionada durante a
confe¢do das refeicdes foi pesada com recurso a balanca digital Laica (Max 5kg). Sempre que
foi acrescentado mais sal procedeu-se a sua pesagem. Assim, o valor total de sal adicionado
resulta da soma do sal adicionado inicialmente e do sal adicionado ao longo do periodo da
confegao.

Para a contabilizacdo do sal total utilizado por refei¢do apenas foi considerada a quantidade de
sal adicionada na confecdao, excluindo alimentos pré-confecionados tal como o pao.
Posteriormente, foi calculada a soma da quantidade média de sal adicionada a sopa e ao prato,
bem como a quantidade de sal por pessoa, através de uma estimativa entre a quantidade total
de sal usado na confecao dividido pelo numero de refeigdes confecionadas (incluindo os 1dosos,
domicilios e funcionarios que almogavam na instituicdo). Na tabela seguinte estdo descritas as

formulas utilizadas para os calculos.
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Tabela 7.1 — Férmulas para calcular a média de sal total e por pessoa dos pratos estudados

Meédia de sal Formula
Sall + Sal2 + Sal3
Total -
3dias
Sopa
média sal sopa
Por pessoa T — p
médiarefeicoes servidas
Sall + Sal2 + Sal3
Total -
3dias
Prato
média sal pratos
Por pessoa

médiarefeicoes servidas

7.3.2.2 Formacao “cozinhar com menos sal, o papel das plantas aromaticas”
Para a efetivacdo da intervengdo nutricional procedeu-se a formagao dos manipuladores dos

alimentos, com o objetivo de apresentar o plano de intervengdo que iria decorrer durante os
meses subsequente e introducdo aos procedimentos para a redug¢do de sal, nomeadamente as
plantas aromadticas. Assim, com o objetivo principal de avaliar os conhecimentos dos
manipuladores de alimentos sobre as plantas aromaticas e o seu papel na redugdo do consumo
de sal, permitindo a elaboragdo do plano de formacdo a implementar, recorreu-se a aplicagao
de um questiondrio. Foi, também, elaborado um manual de formacao que serviu de apoio a

formagdo, propriamente dita, e a interven¢ao nutricional.

7.3.2.2.1 Questionario B - ‘Avaliaciao das atitudes e conhecimentos dos manipuladores de
alimentos sobre sal e plantas aromaticas’
O questionario B (ANEXO H) esta dividido em quatro secgdes totalizando 14 perguntas de

escolha multipla, em que foi pedido a cada inquirida que respondesse as questdes, segundo o
seu contexto profissional. A sec¢do 1 teve como objetivo obter dados sociodemograficos, como
idade, sexo e escolaridade dos participantes. A sec¢ao 2 “Habitos de consumo e uso de sal”, ¢
constituida por 4 questdes relacionadas com o tipo de sal utilizado, a quantidade de sal utilizada
para confecionar as refei¢cdes e alternativas ao sal. Por sua vez, a sec¢do 3 “Conhecimentos
sobre o impacto do sal na saude”, ¢ constituida por 3 questdes, designadamente sobre a

quantidade de sal didria recomendada pela OMS e principais patologias influenciadas pelo

consumo excessivo de sal. Por fim, a sec¢@o 4 “Conhecimentos sobre plantas aromaticas” com
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3 questoes relativas as diferentes plantas aromaticas que podem ser utilizadas na confecio de
alimentos.

O questionario, foi ministrado aos manipuladores de alimentos, nomeadamente cozinheiras e
ajudantes de cozinha, através de aplicagdo direta, antes do inicio da formacao e da intervengao

nutricional.

7.3.2.2.2 Manual formagdo: ‘Cozinhar com menos sal, o papel das plantas aromaticas’
Apds a compilagdo dos dados obtidos através do questiondrio B, procedeu-se a recolha

bibliografica que permitiu a elaboracdo do manual (ANEXO I). Para tal, recorreu-se ao livro
“The Spice and Herb Bible”, disponivel no Cantinho das Aromaticas e a documentos da DGS
e OMS (WHO, 2012; Calhau C, et al., 2014).

O manual elaborado esta dividido em trés capitulos: o capitulo 1, Introdugdo, contextualiza a
intervengdo nutricional a implementar, o capitulo 2, Sal vs. Plantas aromdticas, descreve o
impacto na saide do consumo excessivo de sal, as recomendagdes da OMS para o consumo
diario de sal e apresenta as plantas aromaticas como estratégia para a reducdo do consumo de
sal, bem como, as suas diferentes formas de utiliza¢ao na confecao de alimentos. O capitulo 3,
“As plantas aromadaticas”, descreve cada uma das plantas relativamente aos alimentos mais
adequados para a sua adi¢do, métodos de confecdo mais apropriados, a possivel combinagio
com outras plantas aromadticas e quantidade a utilizar. Finalmente, no 4° capitulo “Sugestoes de
confe¢do com plantas aromaticas”, sdo apresentadas 4 receitas com teor de sal reduzido e

adi¢do de plantas aromaticas.

7.3.2.3 Reducdo de sal
Apo6s a avaliacdo inicial de sal, e a realizagdo da formagdo dos manipuladores de alimentos

iniciou-se a intervenc¢ao nutricional. A reducao de sal teve uma duragdo de 12 semanas (igual
ao programa de HST), e foi delineada para que esta decorresse gradualmente e de forma
impercetivel por parte dos utentes.

Assim, foram realizadas de 3 em 3 semanas redugdes de 2.5% da quantidade de sal médio
inicialmente quantificado. Isto €, na semana 1 iniciou-se a interven¢do com menos 2.5% de sal
inicial, na semana 4 reduziu-se 5%, na semana 7, 7.5%, alcancando assim os 10% inicialmente
estabelecidos na semana 10 (ANEXO J: tabelas de reducdo de sal em cada instituigado).

A medida que o sal foi reduzido promoveu-se a introducio das plantas arométicas em seco, na

confecdo da sopa e do prato. As plantas aromaticas selecionadas foram: o alecrim, o cebolinho,
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0s coentros, 0 manjericdo, a manjerona, os orégaos, a salsa, a salva, a segurelha, o tomilho e o
tomilho bela-luz.

Na sopa, uma vez que o tomilho bela-luz ¢ historicamente considerado pelas suas propriedades
condimentares como “sal puro” ou “sal purinho”, e dado que neste método de confe¢cdo mais
simples e sem mistura de sabores, a aceitagdo, por parte dos utentes, poderia ser mais dificil
colocando em risco a intervengdo, optou-se por esta planta aromadtica. A sua introdugdo foi
realizada de forma gradual, ou seja, em pequenas propor¢des numa relagdo inversa com a
quantidade de sal reduzida (até ao maximo de uma colher de sopa). Nos restantes métodos, a
quantidade inicial utilizada foi de uma colher de cha, aumentando-se gradualmente de acordo
com a aceitacdo dos utentes e até a um maximo de uma colher de sopa. As plantas aromaticas

em seco utilizadas em ambas as institui¢des foram cedidas pelo Cantinho das Aromaticas.

7.3.2.4 Avaliacao do desperdicio alimentar — aceitacao das refeicoes
Para aferir a adesdo dos utentes as refeicdes apods a reducdo de sal adicionado, bem como, a

aceitagdo da introducao das plantas aromaticas, foi quantificado o desperdicio de alimentos
sobre forma de sobras e restos, de forma a verificar se existiu diferencas entre as avaliagdes das
refei¢des iniciais e finais. Apenas as refei¢des servidas (RS) aos idosos que almogavam na
institui¢do foram incluidas na avaliacdo, tendo sido excluidas as refeigdes domiciliares e dos
funcionarios. Os dados foram recolhidos em dois momentos, no inicio e no final da intervengao,
em trés dias consecutivos (obten¢do de valores médios), com recurso a balanca digital laica
(max 5kg) ou quando a carga excedia os 5 kg a balanca digital Rowenta (max 120kg).
Inicialmente eram pesados os recipientes vazios usados para a confegdo (tachos, panelas) e/ou
usados para servir as refeigdes (travessas e terrinas da sopa). Posteriormente, os recipientes, ja
com as refei¢des e, antes da distribuicao, eram pesados, sendo este valor, apds retirar o peso
dos recipientes vazios, o equivalente ao peso dos alimentos produzidos (PAP).

Seguidamente, os recipientes que regressavam a cozinha, € que ndo estivessem vazios, eram
pesados. Este valor corresponde, ap0s retirar o peso dos recipientes vazios, ao peso das sobras
(PS - alimentos produzidos, mas que ndo foram servidos).

Para obter o peso dos restos (PR), os funcionarios acondicionavam as sobras dos pratos dos
utentes em sacos do lixo descartaveis diferentes, um para a sopa e outro para o prato. Em relacao
ao prato principal, aqui foram contabilizados os pesos de tudo o que ficou no prato incluindo

peles, ossos e espinhas, uma vez que também antes tinham sido contabilizados (Henriques, S.
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2013). De seguida, pesaram-se os sacos com os restos (ndo considerando o peso dos sacos por
ser irrisorio).

Uma vez que o desperdicio podera verificar-se devido a diversos fatores condicionantes como
o0 apetite, a preferéncia por determinado alimento, qualidade dos alimentos confecionados, entre
outros fatores, podendo ser diferente consoante o dia e a refei¢do servida, considerou-se o valor
médio das trés medigdes a partir do qual foi possivel estimar um valor representativo dos dados
(Henriques, S. 2013) e calcular as seguintes variaveis: o peso dos alimentos distribuidos (PAD),
peso dos alimentos distribuidos por pessoa (PAD per capita), o peso dos alimentos consumidos
(PAC), o peso dos alimentos consumidos por pessoa (PAC per capita), o peso dos restos por
pessoa (PR per capita), por fim Indice de restos (IR): relagdo entre os restos de alimentos
deixados nos pratos e a quantidade de alimentos distribuidos (Henriques, S. 2013). No ambito
do presente trabalho apenas foi considerado o IR, encontrando-se em anexo os restantes
calculos do desperdicio alimentar (ANEXO J: formulas relacionadas com o desperdicio;

ANEXO L: célculos desperdicio alimentar de cada institui¢do).
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8. Resultados e discussao

8.1 Programa de HST

8.1.1 Caracterizacao da amostra
No programa de HST participaram 12 idosos: 7 da instituigdo CSMMC e 5 da instituigdo CASP.

91,7% dos individuos sdo do sexo feminino, equivalente a 11 utentes, e apenas 8.33%, ou seja,
um utente era do sexo masculino. Em relacdo a idade, 66.7% (8 utentes) dos participantes tinha
idade superior a 80 anos, 25% tinha idade compreendidas entre os 70 e 79 anos, correspondendo
a 3 utentes, e apenas um (8.33%) apresentava idade compreendida entre 65 e 69 anos. Pelo que
¢ possivel verificar que a amostra ¢ bastante homogénea em relacio ao sexo e idades, uma vez
que apenas existe um individuo do sexo masculino e a maioria 66.7% tem mais de 80 anos.
Todos os utentes do CSMMC frequentavam a valéncia de centro de dia e dos 5 utentes do

CASP, 2 frequentavam o centro de dia e as restantes 3 pertenciam a ERPI.

8.1.2 Questionario A “Avaliacdo dos beneficios para a satide: beneficios da HST:
psicolégicos e sociais”

Os resultados do questionario A sdo apresentado no ANEXO M, em forma de tabela.
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sente-se: sente-se: se: sente-se:
B Resposta Inicial Resposta Final

Figura 8.1 — Resultados do questionario A, sec¢dao 1 — felicidade, estado de espirito, nivel de
stress e ansiedade.
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Relativamente aos resultados do questionario A, sec¢do 1, representado na figura 8.1.2.1,
importa destacar que mais idosos se sentiam felizes (n=9) ou muito felizes (n=2) no final do
programa, € pelo contrario, houve menos idosos a classificar-se como infelizes no final do
mesmo. Estes resultados vao de encontro com o estado de espirito, onde apenas dois idosos
disseram sentir-se triste. Apenas a questao relativa a ansiedade, apresentou resultados negativos
entre as avaliagdes, revelando 50% dos utentes a sentirem-se mais ansiosos no final, contra 25%
inicialmente, podendo ser uma explicagdo para estes resultados, o dia desta avaliacdo ter

ocorrido num dia mais agitado, como por exemplo num dia em que tinham uma consulta

Ma

Normal Boa

médica.

100%

80%

60%

40%

20%

0%
Ma

Em relagdo a atengdo/concentracao sente-se: Em relagdo a sua memoria sente:
H Resposta Inicial ~ ® Resposta Final

Normal Boa

Figura 8.2 — Resultados do questionario A, sec¢do 1 — concentragdo e memoria.

Ainda sobre os resultados da sec¢do 1 do questionario A, em relagdo a percepcao do seu estado
cognitivo, representado pela figura 8.2, cerca de 91.6% e 75% dos utentes, no final do programa,
entendem ter uma ideia positiva em rela¢do a concentracdo e memoria respetivamente. Estes
resultados, revelam uma pequena diferencga negativa, entre o inicio e o final do programa, em

relacdo a estes parametros avaliados.

41



10024

10 12 12 12

50% 2 10 2
40%
30%
20%
10%
0% 0

0 0 0 0 0 0
Ma Normal Boa Sim Nio Sim Nio Sim Nio Sim Nio
A sua relacio com os outros Gosta de conviver Acha que o convivio Acha que fazer novas Gostou das
idosos é: com outros idosos? com os outros idosos atividades & atividades novas
faz-lhe bem? importante? realizadas?
® Resposta Inicial Resposta Final

Figura 8.3 — Resultados do questiondrio A, secc¢ao 2.

Em relagcdo aos resultados apresentados na figura 8.1.2.3 da seccdo 2 do questionario A,
evidencia-se que os utentes avaliados apresentavam boas relagdes com os restantes utentes e
comunidade, bem como achavam que este convivio lhes era benéfico. Inicialmente, todos os
utentes acharam positivo a realizagdo das novas atividades, que iriam ser realizadas (programa
de HST), sendo que no final apenas 2 utentes ndo gostaram destas atividades.

Segundo uma meta-andlise realizada por Soga, M., et al, (2016) que estudou 22 artigos e
analisou varios parametros que beneficiam a saide no que toca a realizacdo de tarefas de
horticultura como forma de terapia, no geral, os estudos revelaram efeitos positivos para a satide
através deste tipo de atividades. No entanto, entre os varios estudos incluidos nesta meta-
analise, aqueles que comparavam os parametros de saiude antes e depois das atividades
verificaram efeitos maiores, nomeadamente diminui¢ao nos sintomas de depressdo e ansiedade,
mudancas de humor e IMC, e um melhoramento na qualidade de vida e na socializacao com a
comunidade (Soga, M., et al, 2016).

Park, S. et al,, (2016), estudou na Coreia do Sul dois grupos de mulheres idosas, e, comparou-
os em relag@o aos beneficios associados 4s atividades de horticultura (beneficios psicoldgicos
e fisicos). As avaliagdes foram realizadas antes e apds as sessdes programadas, sendo que um
dos grupos (A) participaram nas 15 sessoes de horticultura, e o grupo de controlo (B) nao
apresentou nenhuma atividade relacionada com horticultura. Os resultados relativos aos
parametros psicologicos mostraram que as idosas do grupo de controlo apresentavam pior

indice de depressao, relacionada com perda de funcionalidade cognitiva que leva a menor
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satisfacdo com a vida. Pelo contrario, o grupo A revelou indices normais de depressao, antes e
apos as sessoes, € nos resultados relativos aos parametros cognitivos ndo houve alteragdes
preocupantes apos as sessoes, comparadas com o grupo de controlo (sem atividades) (Park S.
et al., 2016). No entanto, também ¢ sabido que 50% dos individuos acima dos 85 anos, com
deméncia leve, apresentam um ligeiro comprometimento em termos cognitivos. O presente
trabalho apresenta 66.7% dos utentes participantes com idade igual ou superior a 80 anos, o que
torna os valores destes parametros relativamente normais para as idades (Park S. et al., 2016;
Jorm, F., Jolley, D. 1998). No presente estudo, os resultados obtidos vao de acordo com a
literatura, na medida em que a grande maioria dos utentes participantes apresentava-se como
mais feliz e melhor humorado, o que revela menor estado depressivo. Relativamente a
ansiedade, este foi um critério que nao esteve de acordo com os estudos analisados.

Para além das atividades de horticultura, estruturadas e realizadas, segundo o programa de HST
realizado, os utentes participantes também eram incumbidos de cuidar das plantas, ou seja,
requeria a sua ateng@o para com cuidados basicos, tais como condi¢des climaticas e quantidade
de 4gua que a planta necessita. O que sugere que atividades de horticultura melhoram a ateng¢ao
e orientagdo dos idosos, uma vez que estes necessitam de mais atengdo/preocupacao para
sobrevivéncia das plantas (Park S. et al., 2016).

As atividades realizadas no presente trabalho permitiram maior interagdo entre os utentes
participantes. Apesar de estes se encontrarem numa instituicdo, o convivio com os restantes
idosos ¢ importante para ndo se sentirem sozinhos. A socializagdo, com partilha de espagos e
conhecimentos sobre horticultura, ¢ um importante fator para manter e/ou melhorar o estado de

satisfacdo com a vida e sensagao de bem-estar (Park S. ef al., 2016; Milligan, C. et al., 2004).
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8.1.3 Beneficios fisicos

8.1.3.1 Parametros antropométricos

Tabela 8.1 — Avaliacao antropométrica: peso, altura, IMC e PC inicial e final. Diferengas entre peso, IMC e PC final e inicial

ID Participante

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Peso inicial (kg) 80,1 81,0 59,6 82,3 96,5 88,7 72,0 72,0 85,0 56,0 58,0 65,5
Peso final (kg) 78,0 79,0 61,0 82,0 97,0 90,0 70,0 72,0 85,0 56,0 56,5 65,0
Diferenca pesos (kg) -2,10 -2,00 1,40 =30 ,50 1,30 -2,00 ,00 ,00 ,00 -1,50 -,50
Altura (m) 1,66 1,56 1,49 1,68 1,59 1,59 1,61 1,46 1,55 1,58 1,48 1,47
IMC inicial (kg/m?) 29,07 33,28 26,85 29,16 38,17 35,09 27,78 33,78 35,38 22,43 26,48 30,31
IMC final (Kg/m?) 28,31 32,46 27,48 29,05 38,37 35,60 27,01 33,78 35,38 22,43 25,79 30,08
Diferen¢a IMC (kg/m?) -76 -,82 ,63 .11 20 ,51 e ,00 ,00 ,00 -,68 .23
PC inicial (cm) 113 120 91 102 121 124 100 106 140 91 93 94
PC final (cm) 105 113 100 100 120 120 102 106 140 90 93 90
Diferenca PC (cm) -8 -7 9 2 -1 4 2 0 0 -1 0 4

Legenda: azul — constante; verde — diminuig@o; amarelo — aumento




Analisando a tabela 8.1, notou-se uma perda de peso, entre um 1.5 kg e 2.0 kg, e
consequente reducdo no IMC, em quatro dos utentes participantes. Os restantes
mantiveram os valores destas duas avaliagdes, notando-se algumas oscilagdes como ¢ o
caso dos utentes 5 e 12 onde se verificou um ganho e uma perda, pouco notorios, de 0.5
kg respetivamente no peso e, consequentemente alteragdo no IMC de 0.20 kg/m? e -0.23
kg/m? respetivamente. Por fim, quanto ao PC verificaram-se que os utentes que reduziram
o IMC e o peso também reduziram o seu valor nesta avaliagdo antropométrica, com
excecao dos utentes 6 e 7, onde no primeiro caso o avaliado reduziu o peso ¢ IMC e
aumentou o PC e, no segundo caso observou-se o inverso.

Existem duas referéncias mundiais diferentes para classificar o IMC do idoso, a OMS e
Lipschitz. A OMS classifica, tanto para idosos como para adultos, os mesmos pontos de
coorte, sendo entdo os individuos com IMC<18,5kg/m? considerados como baixo-peso;
normo-ponderal IMC entre 18,5kg/m? e 24,9 kg/m?; sobrepeso, IMC entre 25kg/m? e
29,9kg/m?; obesidade grau I, IMC entre 30kg/ m? e 34,9kg/m?; obesidade grau II, IMC
entre 35kg/m? e 39,9kg/m?; e obesidade grau III, IMC>40kg/m* (WHO, 2000). Segundo
Lipschitz, em 1994 propods os pontos de coorte para os idosos, diferentes dos restantes
adultos, podendo ser classificados como baixo-peso individuos com IMC<22kg/m?;
normoponderal IMC entre 22kg/m? e 27kg/m?; e sobrepeso IMC>27kg/m?. Esta
classificagdo tem em consideracdo que no envelhecimento ocorrem diferencas na
composicdo corporal, como o aumento da deposicdo de gordura (Lipschitz, D.,1994;
Cervi, A., 2005).

Assim sendo, através dos dados obtidos pelo projeto (tabela 8.1) ¢ possivel comparar o
IMC com base em ambeas as classificagdes. Posto isto, segundo a classificagdo proposta
pela OMS, verificou-se que, tanto no inicio como no final, apenas existiu um idoso
normoponderal (utente 10). Cinco utentes obtiveram excesso de peso (utentes 1, 3,4, 7 e
11), tanto no inicio como no final, e os restantes seis com obesidade: obesidade grau I os
utente 2, 8 e 12; obesidade grau II os utentes 5, 6 € 9. Nenhum idoso foi classificado com
obesidade grau III. Pela classificagdo proposta por Lipschitz, os resultados obtidos foram
diferentes, na medida em que trés idosos foram classificados como normoponderais,
apesar de diferentes entre o inicio e o final do projeto (a saber no inicio os utentes 3, 10 e
11 e no final os utentes 7, 10 e 11). Todos os restantes idosos (n=9), com a exce¢ao dos
utentes 3 e 7, que inverteram as suas classificacdes, foram classificados com excesso de
peso, uma vez que esta classificacdo ndo faz distingdo para categorias com diferentes

niveis de risco, visto que indica que todos os idosos com IMC acima de 27 kg/ m? possuem

45



excesso de peso (Souza, R. et al., 2013). Os resultados obtidos, comparando com as duas
classificagdes, permitiram observar que a classificacdo de Lipschitz abrange mais idosos
normoponderais (n=3) comparando com a OMS (n=1), apesar de na amostra obtida nao
ter havido nenhum caso de baixo peso, outro parametro que distingue estas duas
classificagdes. A média do IMC dos idosos avaliados no inicio foi de 30.65 kg/m?,
notando-se uma pequena melhoria no final para 30.48 kg/m?. No entanto, segundo a
classificacdo da OMS, a média do IMC dos idosos avaliados encontra-se classificada
como obesidade grau I.

Estes resultados, segundo a classificagdo da OMS, revelam uma prevaléncia de 41.6%
(n=5) de excesso de peso e 50% (n=6) de obesidade, comparando com os resultados do
estudo sobre a populagdo idosa portuguesa - Nutrition UP 65 — que revelou que 44% dos
idosos portugueses apresentam excesso de peso e 39% obesidade, os resultados do
presente estudo sao mais negativos, apresentando maior percentagem de individuos com
obesidade (Nutrition UP 65, 2016).

Apesar do IMC ser um dos mais usados indicadores para avaliar o estado nutricional, ndo
¢, contudo, um indicador perfeito para a populacdo idosa devido a todas as alteragdes
fisicas a suceder. Por esta razdo, também foi avaliado o PC, como indicador da
distribuicdo da gordura abdominal e também da gordura corporal total. Este indicador
permite também relacionar o risco de DCV dos utentes em estudo (Banegas, J. ef al,
2007; Cardoso, E., 2007; Santos, D. Sichier, R., 2005). Desta forma, definiu-se, segundo
a OMS, para um risco aumentado de desenvolver DCV nas mulheres PC > 88cm e para
homens PC > 102cm (WHO, 200). Em virtude da pouca representatividade do sexo
masculino na amostra, ndo foi possivel fazer comparacdes entre sexos, para nenhum dos
parametros avaliados. Posto isto, analisando a tabela 8.12, observou-se que todos os
utentes apresentavam um PC acima do indicado como fator risco para desenvolver DCV.
Contudo, observou-se que o PC diminuiu, apesar de ser pouco significativo — a saber o
PC diminui em média de -1.3 cm, em 58.3% dos utentes participantes no programa. O
que revela que estas atividade, como promotoras de atividade fisica, podem ser boas
medidas para reduzir fatores de risco de DCNT’s como as DCV, obesidade, diabetes entre

outras (Park S. et al., 2016).
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8.1.3.2 Pressao arterial

Tabela 8.2 — Pressao arterial (PA) sistolica e diastolica, inicial e final. Diferenca entre PA final
e inicial sistélica e diastolica.
PA PA Diferenca PA PA Diferenca
sistolica sistolica PA diastélica | diastolica PA
11) s .. e
inicial final sistolica inicial final diastolica
(mmHg) | (mmHg) | (mmHg) | (mmHg) | (mmHg) | (mmHg)
1 154 134 -20 95 88 -7
2 148 145 -3 78 74 4
3 136 124 -12 62 87 25
4 112 122 10 66 74 8
5 119 125 6 76 65 -11
6 134 130 -4 72 60 -12
7 125 133 8 80 90 10
8 102 137 35 53 68 15
9 130 135 5 92 87 -5
10 96 130 34 63 69 6
11 144 134 -10 81 81 0
12 121 122 1 62 66 4
Legenda: azul — constante; verde — diminui¢do; amarelo — aumento

Analisando a tabela 8.2 ¢ possivel verificar uma redugdo da PA sistdlica em cinco dos
doze utentes avaliados, ou seja 41.6%, apesar de nos utentes 2 e 6 ser pouco significativa
(marcado a verde na tabela). Os utentes 4, 7, 8 e 10 (marcado a amarelo na tabela), ou
seja 33.3 % dos utentes, aumentaram significativamente, e os restantes mantiveram os
seus valores, a saber os utentes 12, 9 ¢ 5 (marcado a azul na tabela). Em relagdao a PA
diastolica, foi também possivel verificar uma reducdo em cinco utentes, contudo, esta
redugdo foi apenas significativa para trés destes utentes, sendo estes os utentes 1, 5 e 6
(marcado a verde na tabela), ao passo que nos restantes verificou-se uma pequena
redugdo. Quanto aos restantes sete utentes, cinco destes aumentaram significativamente,
tendo os outros 3 (utentes 10, 11 e 12) permanecido relativamente constante.

Relativamente a HTA, foram admitidos valores de PA diastolica > 90 mmHg e PA
sistolica >140 mmHg (valores escolhidos pelo INSA em Portugal no 1° INSEF e OMS),
sendo apenas necessario um destes parametros estar acima do intervalo para assumir
HTA. Desta forma e analisando as PA dos utentes do programa, verificaram-se diferencas
nas PA dos utentes entre avaliagdes. Deste modo, constatou-se que inicialmente 4 dos

participantes (utentes 1, 2, 9 e 11) obtiveram pelo menos um dos valores de PA indicativos
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de HTA, indicando uma prevaléncia de HTA inicial no estudo de 33.3%, pouco inferior
aprevaléncia em Portugal em 2015 de 36% para a populacao adulta (34-74anos) (Barreto,
M. et al., 2016). Contudo, visto a populacdo do estudo ser idosa (66.7% com idade
superior a 80 anos), e, segundo o estudo PHYSA (2014), a prevaléncia de HTA para o
grupo de populacio acima dos 64 anos foi de 74.9%, revelando um valor mais baixo de
HTA, no grupo em estudo (Polonia J., 2014). No entanto, no final do projeto, apenas dois
utentes apresentaram valores de HTA, o utente 2 inicialmente ja indicado e o utente 7,
que aumentou entre medigdes, tendo um dos valores ficado no limite e, portanto, foi

considerado (PA diastolica final = 90 mm Hg).

8.2 Intervenc¢ao nutricional

8.2.1 Questionario B ‘Atitudes e conhecimentos sobre sal e plantas aromaticas’

Tabela 8.3 — Caraterizagdo quanto a idade, grau de escolaridade e profissdo, dos
participantes no questionario B.

Idade (anos)
33 47 50 55 56 61
Grau de escolaridade | 1° Ciclo 1 - - - - -
2° e 3° ciclo - - 1 1 1 1
Ensino secundario - 1 - - - -
Profissao ou funcio Cozinheira - 1 - 1 1 1
Ajudante de cozinha 1 - 1 - - -

Os dados sociodemograficos dos inquiridos ao questionario B relativos a sec¢do 1 do
questionario, sdo apresentados na tabela 8.3. Assim, o questionario foi realizado a 6
pessoas do sexo feminino: 4 cozinheiras e 2 ajudantes de cozinha, com idades
compreendidas entre os 33 e 61 anos. Em relag@o ao grau de escolaridade das cozinheiras,
quatro destas tinham o 2° e 3° ciclo, uma o 1° ciclo e, apenas uma tinha o ensino

secundario.
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Tabela 8.4— respostas dos participantes a sec¢ao 2 do questiondrio

Seccao 2
Pergunta Opcoes Resg:))stas
2.1 Que tipo de sal para cozinhar a) Sal grosso 6
2.2 Existem dlfel‘elslgils entre os tipos de a) Sim 6
c) 4 a 6g (2 a3 colheres de )
2.3.1 Quantidade de sal que usa para café)
cozinhar: prato* d) >6g (mais do que 1 colher 3
de chd)
c) 4 a 6g (2 a3 colheres de 3
2.3.2 Quantidade de sal que usa para café)
cozinhar: sopa* d) >6g (mais do que 1 colher 2
de cha)
. e .. s a) Plantas aromaticas 5
2.4 O que usaria para diminuir o sal b) Especiarias 5
*uma resposta eliminada por falta de leitura dos resultados
** Pergunta em que podia ser assinalado mais do que uma opgao

O objetivo deste questionario foi perceber os habitos, os conhecimentos e o uso, que as
profissionais manipuladoras de alimentos apresentam relativamente ao sal e as plantas
aromaticas.

Em relagdo a sec¢ao 2 do mesmo questionario, salienta-se que todas as inquiridas
mencionaram usar sal grosso na preparagcdo dos alimentos, tinham conhecimento que
ingestdo de sal a mais ¢ prejudicial para a satide e a forma preferencial que usam para
diminuir o sal foram as plantas aromaticas e as especiarias.

Nas questdes relativas a quantidade de sal que consideram usar no prato e sopa s6 foram
obtidas 5 respostas das 6 inquiridas, uma vez que as respostas de uma das questionadas
foram invalidadas devido a falta de legibilidade da resposta. Estas questdes foram feitas
de forma geral para perceber quanto sal usam na confe¢do, onde foi dado um cenario de
exemplo para simplificar a pergunta: ‘quando confeciona uma sopa que serd para quatro
pessoas, usa que medida de sal?’. Assim, as respostas em relagdo ao prato foram, que
duas inquiridas usavam cerca de 4 a 6g de sal e as restantes 3 usavam mais de 6g. No caso
da sopa, sucedeu-se o contrario, ou seja, 3 inquiridas diziam adicionar 4 a 6g de sal e as
restantes duas mais de 6g. Desta forma, estes resultados indicam que a maioria das
inquiridas, segundo o cendrio apresentado (refeicdo para 4 pessoas), em média para o
prato, usavam mais de 6g de sal, o que equivale a mais de 1.5g por pessoa. E, no caso da

sopa, a maioria das inquiridas revelou usar 4g a 6g, que equivale a 1g a 1.5g de sal por
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pessoa. Assim, numa refeicdo com sopa e prato, uma pessoa ingeria no minimo 2.5g de

sal.

Tabela 8.5 — respostas dos participantes a sec¢do 3 do questionario

Seccio 3
~ Respostas
Pergunta Opcoes (n)
3.1 Ingerir sal a mais tem influéncia na a) Sim, para todos os 6
saude? individuos

a) 2g 3
3.2 Qual ¢ a quantidade de sal recomendada | b) 3g 1
pela OMS? d) 5¢g 1
e) 6g 1
a) Colesterol 3
b) Hipertensao 6

3.3 Quais as doencas que estao relacionadas
. c) DCV 3

com o consumo excessivo de sal? *
d) Doengas renais 2
e) Obesidade 3
* Pergunta em que podia ser assinalado mais do que uma opgao

Na tabela 8.5 relativo a seccdo 3, foi mais aprofundado os conhecimentos sobre sal.
Assim, todas as inquiridas afirmaram que o sal em excesso tem influéncia para a satde
de todos os individuos e nao s6 para quem tem doengas associadas. No entanto, a
quantidade de sal recomendada pela OMS, apenas uma das inquiridas acertou no valor
que a OMS recomenda para um dia (5g). A maioria 66.66% subestimou o valor (2g e 3g)
e apenas uma pensava num valor maior do que realmente ¢ aconselhado.

Por fim, na ultima pergunta desta sec¢do, foi questionada as doengas que pensa estar
relacionadas com o consumo excessivo de sal, tendo em conta que nesta pergunta era
possivel assinalar mais do que uma doenca. Todas as questionadas concordaram que a
HTA esta relacionada com o consumo excessivo de sal, no entanto as restantes doengas
enumeradas, segundo as inquiridas, t€ém pouco significado quando relacionadas com o sal
em excesso. Contudo, segundo uma revisao bibliografica realizada por He e MacGregor
em 2008 sobre o impacto da ingestdao de sal na satde, revelou que uma dieta rica em sal,
para além de estar relacionada com a HTA (um dos principais fatores de risco de
desenvolver DCV), também estava relacionada com a obesidade, colesterol elevado e

doenga renal (He, F. Macgregor, G., 2008).
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Tabela 8.6 — respostas dos participantes a sec¢dao 4 do questiondrio
Seccio 4

Respostas

Pergunta Opcoes

N

a) Manjericao
b) Orégaos

¢) Pogjo

d) Salsa

4.1 Quais as plantas aromaticas ¢) Coentros

que conhece? * f) Segurelha

g) Alecrim

h) Tomilho

i) Cebolinho

4.2 Qual a(s) fung¢oes das a) Dar sabor aos alimentos
plantas aromaticas? * b) Decoragdo do prato

NI I R BN e N B RN

¢) Reduzir o sal e dar sabor aos

alimentos

4.3 Quando é que usa plantas | a) Em pratos tradicionais (pe. 2
aromaticas? * pataniscas de bacalhau)

b) S6 quando esta na receita

¢) Em todos os cozinhados 4

* Pergunta em que podia ser assinalado mais do que uma opgao

Por ultimo, a sec¢do 4 relacionada com o conhecimento sobre plantas aromaticas, todas
as perguntas poderiam ter mais do que uma resposta selecionada. Assim, quando perante
a lista das 9 plantas aromaticas disponibilizadas, ¢ de salientar que apenas uma das
questionadas conhecia todas as plantas aromaticas. Sendo que todas conheciam a salsa,
apenas uma o poéjo e so duas inquiridas conheciam a segurelha. Todas as restantes plantas
foram relatas. Estes resultados indicam que a planta mais conhecida ¢ também a mais
consumida em Portugal, a salsa (Cunha, M. ef al., 2016). O poéjo e a segurelha, como
plantas menos conhecidas em geral, também foram das menos conhecidas pelas
inquiridas. Em relacdo a fung¢do que estas plantas tém na confecdo dos alimentos, as
inquiridas concordam que as plantas aromaticas ddo sabor aos alimentos, podem ser
usadas para reduzir o sal e também ajudam a decorar o prato. Por fim, 4 das inquiridas
afirmou usar plantas aromaticas em todos os cozinhados, sendo que apenas duas das
inquiridas afirmaram ndo usar plantas aromaticas em todos os cozinhados, selecionando
a opc¢do de usar este condimento apenas em pratos tradicionais (pataniscas de bacalhau,
por exemplo), e apenas uma usava-as ‘quando estdo na receita’.

Estas respostas revelam que a maioria das inquiridas, por ndo conhecerem a grande

maioria das plantas aromaticas, cinge-se apenas a usar em determinados pratos somente
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as plantas que conhecem. Pelo que para a continuacgdo deste trabalho e introducdo destas
plantas, foi necessario dar a conhecer as mesmas as intervenientes, através do manual, de
forma a poderem ficar mais familiarizadas e iniciar a sua utilizagdo. Por exemplo, uma
das plantas que mais sucesso obteve, ou seja, que mais foi utilizada pelas cozinheiras,
tendo em conta que era desconhecida pela maioria, foi a segurelha. A segurelha tem
beneficios quando ¢ adicionada com leguminosas, uma vez que ajuda a digestao destes
alimentos transferindo um sabor agradavel a pratos como as feijoadas. Pelo que, sempre
que a ementa tinha uma feijoada ou um estufado com feijao ou outra leguminosa, esta foi

adicionada a confecao.

8.2.2 Avalia¢ao e reducido da quantidade de sal

A meta inicial foi reduzir o sal que era usado na confecao da sopa e do prato em 10%. Na
tabela 8.7 estao descritos os resultados relativos as avaliagdes (inicial e final), bem como

comparagao com as duas medigdes a meta inicial.

Tabela 8.7 — Total de sal avaliado, inicial e final, na sopa e no prato. Comparagao entre
as medicdes e a meta (10%)

Instituicao
CSMMC CASP
Sal inicial 130,3g 53,3¢g
Sopa Meta a reduzir (-10%) 13.0g 5.3g
Sal final 113,0g 47,0g
Reducio de sal 17.3g 6.3g
Sal inicial 214,0g 154,0g
Meta a reduzir (-10%) 21.4¢ 15.4¢
Prato g final 118.2¢ 78,62
Reducio de sal 95.8g 75.4g

Na tabela 8.6 sdo descritas todas as etapas da avaliagdo e consequente redugdo de sal em
cada prato confecionado e servido, compreendida na intervencao nutricional. Posto isto,
através da avaliacdo inicial de sal, sopa e prato, obteve-se a primeira etapa, com os valores
iniciais de sal e, posteriormente foram calculados, segundo a meta em estudo a quantidade
de sal a reduzir.

A meta em estudo foi estabelecida de 10% da quantidade inicial medida, ou seja, na

instituicdo CSMMC e CASP, respetivamente, o objetivo seria reduzir 13.0g e 5.3g de sal
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na sopa, ¢ 21.4g e 15.4g no prato. Ao analisar a tabela 8.7, observou-se diferencas
consideraveis entre as avaliagdes e a meta em estudo, em ambas as institui¢des.

Em relagdo a sopa, na instituigdlo CSMMC, importa destacar que existiu uma diferenca
(entre o fim e o inicio do programa) em média de 17.3g de sal adicionado, e na institui¢ao
CASP verificou-se também uma diferenca de 6.3g de sal adicionado. Os resultados
obtidos ultrapassaram a expectativa inicialmente planeada de 10%, tendo a institui¢do
CSMMC obtido uma redugdo de 13.3% (assinalado a negrito na tabela) e, a institui¢do
CASP uma diminuic¢ao de 11.9% de sal adicionado a sopa durante a intervengao.

No caso do prato, os resultados sdo semelhantes, ou seja, em relacdo a meta proposta,
calculada através da média obtida na avaliacdo inicial, os valores obtidos também foram
superiores aos esperados. Assim, na instituicdo CSMMC verificou-se uma redugdo de sal

de cerca de 45%, e na instituicdo CASP menos cerca de 49% do inicial.

Tabela 8.8 — Total de sal por pessoa na sopa e prato inicial e final

Instituicao
CSMMC CASP

Sal p/ — Inicial 1,83 75
Sopa al p/ pessoa n-1c1a

Sal p/ pessoa — Final 1,61 71
Prato Sal p/ pessoa — II‘ncml 3,01 2,16

Sal p/ pessoa — Final 1,69 1,19

Legenda: n° médio de pessoas no almogo — inicial: 71 pessoas; Final: 70 pessoas

A tabela 8.8 descreve os calculos da quantidade média de sal por pessoa, tendo em conta
o numero de pessoas totais a almocar em cada instituicdo, € no momento da avaliagao.
Ou seja, através dos resultados obtidos foi possivel perceber a quantidade em média que
cada pessoa ingere de sal. Assim, antes de iniciar a Intervencao, na instituicilo CSMMC
uma pessoa que consumisse a sopa e o prato principal ingeria cerca de 4.84g de sal, apenas
na refeicdo do almocgo. No final da interven¢do este valor reduziu para 3.3g de sal por
pessoa. E, na outra institui¢ao, a quantidade de sal ingerida por pessoa inicialmente foi de
2.91g de sal, diminuindo para 1.9g de sal no final. Sendo que o niimero de refeigdes se
alterou durante a intervencao, contudo pouco significativo, de 71 pessoas inicialmente
para 70 pessoas no final.

Desta forma, comparando estes valores com a quantidade recomendada pela OMS (5g
por dia), verificou-se que apenas numa refeigao (excluindo pao e sobremesas) os utentes

e funcionarios da instituicdlo CSMMC, antes de iniciar o projeto, ingeriam cerca de 97%
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da quantidade didria recomendada de sal ao almogo, diminuindo para 66% no final do
projeto (WHO, 2012). Na institui¢do CASP, o panorama também foi positivo, com uma
ingestdo inicial de 58.2% da quantidade recomenda de sal por dia, finalizando o projeto
com cerca de 38% da dose didria. Tendo em considera¢do Moreira, P. (2018), que estudou
a quantidade de sal e potdssio consumida por uma amostra de idosos portugueses,
chegando a conclusdo que cerca de 80% das mulheres e 91.5% dos homens excediam a
ingestdo de sal recomendada (5g/dia), estando de acordo com os resultados do presente
trabalho (Moreira, P. et al., 2018).

Contudo, em relacdo a quantidade de sal avaliado, tanto para o prato como para a sopa,
ndo ¢ possivel verificar, estatisticamente, diferencas significativas, obtendo-se um valor
de prova (0,278 e 0,0) superior ao alfa devido ao nimero reduzido de dados. Este facto
deve-se a falta de valores de amostra, sendo que com apenas duas instituigdes em estudo,

ndo foi possivel retirar conclusdes estatisticas.

8.2.3 Desperdicio alimentar

- Indice de restos
Através dos resultados obtidos relativamente ao peso dos restos e ao peso dos alimentos
distribuidos nas refeigdes, calculou-se o IR inicial e final, para sopa e prato principal,
utilizando a férmula mencionada anteriormente (a saber: (PR/PAD) *100)), em cada

instituigao.

Tabela 8.9 — Indice de resto inicial e final da sopa e prato principal

Instituicao
CSMMC CASP
Sopa indice de Restos inicial 0.00 % 3.50%
Indice de Restos final 0.00 % 1.44 %
Prato indice de Restos inicial 7.72 % 20.00 %
Indice de Restos final 7.72 % 12.00 %

Analisando a tabela 8.9 verifica-se que o IR relativamente a sopa na instituicilo CSMMC
ndo sofreu alteragcdes em qualquer momento de avaliacdo, ilustrando também nao existir
restos/desperdicio (IR=0%). No entanto, durante a intervencdo foram relatados, pelas
cozinheira e diretora técnica, que os idosos estariam a deixar de consumir a sopa toda,

como era habito. Devido a esta queixa, foi entdo necessario interromper a redugdo de sal
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e introducdo de plantas aromaticas, tendo sido ajustados os valores tanto para o sal como
para as plantas aromadticas a adicionar. A cozinheira, nesta instituicdo, comecou a usar
tomilho bela-luz de forma a reduzir o sal, sendo a introdug¢dao deste novo sabor a
justificacdo para este aumento dos restos da sopa. Apds esta reformulacdo, os idosos
voltaram a aceitar de novo a sopa, como foi possivel verificar na avaliagdo final da
intervengdo. Assim, € como voltou a ndo existir restos na sopa, podera ser indicativo que
os utentes desta institui¢ao aceitaram tanto a redu¢ao de sal como a introdugao de plantas
aromaticas na sopa. Ja na instituigdo CASP notou-se uma redugdo de 3.5% para 1.44%,
verificando-se uma possivel aceitagdo por parte dos utentes a intervencao efetuada, uma
vez que este valor revela que existiu menos restos de alimentos nos pratos dos idosos. De
notar que nesta instituicao existiram algumas alteragdes na equipa de cozinha, pelo que
nem todos os resultados ao longo do projeto foram positivos, tendo a sopa obtido na
avaliacdo intermédia um valor superior ao inicial (IR=7.18%), muito perto de valores
limites inaceitaveis. Contudo, com a estabilizagdo da equipa no ultimo més do projeto,
verificou-se que a intervengdo obteve um resultado positivo, diminuindo para um valor
de IR mais aceitavel (1.44%).

Quanto ao IR do prato principal, na instituigao CSMMC verificou-se, tal como na sopa,
ndo existir diferencas entre as avaliagdes (IR=7.72%). Através destes valores, conclui-se
que os utentes nao sentiram mudangas e, portanto, a intervencao foi bem-sucedida.
Relativamente a instituigdo CASP, no prato principal, tal como a sopa, também se
observou uma reducdo entre as avaliagdes iniciais e finais, diminuindo de 20.00 para
12.00%. No entanto, segundo a literatura, o valor de IR ndo devera ultrapassar os 10% a
15% (Henriques, S., 2013; Ricarte, M., ef al., 2008; Botelho, G., Travassos, C., 2017). O
que significa que, nesta institui¢do, o valor de IR no inicio da interven¢do ultrapassava os
valores aceitaveis (20%), no entanto no final do projeto o valor de IR desceu para um
valor aceitavel (12%). Esta redugdo nos valores indica uma mudanca positiva em relacao
a postura dos utentes sobre as refeigdes da instituicdo. No entanto, e para ambas as
variaveis em estudo (IR sopa e IR prato), em termos estatisticos, nenhuma obteve
diferencas significativas. Na medida em que nao foram encontrados valores de referéncia
para o IR para idosos, o valor considerado foi 10%, um valor aceitavel de IR abaixo deste
valor por refeicdo (Henriques, S., 2013). Segundo o estudo realizado por Henriques em
2013, que avaliou o desperdicio alimentar numa instituicdo com idosos, obteve um valor
de IR de 12%, mais alto do que o recomendavel. No presente estudo, apenas uma

instituicdo obteve um valor superior ao recomendavel, na instituigdo CASP no prato
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principal, que sofreu uma diminuicdo entre o inicio e o fim do programa — passou de 20%
para 12%. Estes valores, para o prato, podem significar que os utentes desta instituigao,
estdo insatisfeitos com a quantidade e/ou qualidade de alimento servida, podendo a
intervengdo nao estar a ser tdo bem-sucedida. As alteragdes de métodos culinarios, que se
verificou, também poderd indicar esta insatisfacdo. Todos os restantes valores obtidos,
tanto para sopa como para o prato, estdo de acordo com os recomenddveis para uma

refeicdo satisfatoria para os utentes.

8.3 O impacto dos beneficios do programa de HST e do plano de intervencio
nutricional, através da sua relacao com HTA

O objetivo desta analise foi verificar a existéncia de relagdo entre cada parametro avaliado
do programa de HST (fisico, psicologico e social) e a diminui¢do da pressdo arterial dos
participantes. Para determinar a diminui¢do ou ndo deste parametro fisioldgico mediu-se
tanto a PA sistdlica e diastolica nas fases iniciais e finais da intervencao, a fim de calcular
uma diferenca entre os valores finais com os iniciais. Sendo que os valores negativos
demonstravam uma diminui¢ao da PA. Inicialmente, foram analisados os dados de forma
descritiva, para depois serem submetidos ao programa estatistico SPSS versdo 24.
Contudo, devido ao numero reduzido de participantes avaliados (n=12), ndo foi possivel
verificar evidencias suficientes e/ou significativas para correlacionar as varidveis
estudadas. Assim, a analise dos resultados foi meramente descritiva.

Nas tabelas seguintes estdo exemplificados os resultados dos parametros psicologicos
(perguntas 1.1, 1.2, 1.5 e 1.6), sociais (perguntas 2.1 e 2.2) e os parametros fisicos (IMC
e PC), com a PA de cada participante no programa, classificados por nimeros (ID do

participante).
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Tabela 8.10 — Relagdo entre os parametros psicoldgicos (perguntas 1.1 e 1.2) e as
diferengas na PA sistolica e diastolica.

ID | Perguntal.1 Pergunta 1.2 Diferenca

Inicial Final Inicial Final PA PA
Sistolica | diastdlica

1 Feliz Muito feliz | Normal Alegre -20 1 -7

2 Feliz Feliz Triste Triste 31F -4

3 Feliz Muito feliz | Alegre Alegre -12 25

4 Feliz Feliz Alegre Alegre 10 8

5 Infeliz Infeliz Triste Triste 6 -11

6 Feliz Feliz Normal Normal -4 -12

7 Muito feliz | Feliz Alegre Alegre 8 F 10

8 Infeliz Feliz Triste Alegre 35 15

9 Infeliz Feliz Triste Normal 51 -5

10 | Nem feliz Feliz Triste Normal 34 6
nem infeliz

11 | Nem feliz Feliz Triste Normal -101 0
nem infeliz

12 | Feliz Feliz Triste Alegre 1 4

Ao analisar a tabela 8.10 ¢ possivel verificar que 6 utentes, cerca de 50% da amostra
(nomeadamente 1, 3, 8, 9, 10 e 11), alteraram de forma positiva a sua percep¢do de
felicidade. Pelo contrario, apenas o utente 7 alterou para pior, contudo sem grande
interferéncia (nomeadamente passou de muito feliz para feliz), permanecendo os restantes
5 utentes com a mesma percepgao inicial. Quanto ao estado de espiritico e humor, regra
geral, os utentes que diziam ser felizes ou muito felizes, também revelaram ter uma
percepcao mais positiva em relagdo ao seu humor. Apenas uma excecao foi verificada no
utente 2, que apesar de afirma ser feliz, reconhecia apresentar alguma tristeza, sendo que
esta situagdo se verificou em ambos os momentos de avaliagdo. Portanto, os utentes que
se sentiam infelizes também se apresentavam mais tristes e vice-versa, tendo aqueles
41.6% dos que alteram a sua percepcao de felicidade também alterado o seu humor para
positivo (utentes 1, 8,9, 10 e 11).

Resumidamente, os valores de PA obtiveram-se diferencas importantes, uma vez que dos
4 utentes (33.3%) inicialmente com HTA passaram a existir apenas 2 (16.66%) no final
do programa. Relacionando a diferenca de valores de PA com a percepcao de felicidade
e estado de espirito destaca-se os utentes que mais modificaram tanto a PA como a sua
percepcao de felicidade e estado de espirito de forma positiva. Estes 3 participantes, cerca

de 25% (utentes 1, 9 e 11), foram os que mais beneficiaram com as intervengdes, uma
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vez que alteraram os seus valores de PA, tendo a HTA, que sofriam no inicio do programa,
revelando-se ausente no final e melhorado a sua percep¢ao de bem-estar.

Um programa de horticultura realizado por Collins, C. et al., em 2008 demonstrou que os
idosos participantes no mesmo verificaram diferencas significativas e positivas antes e
apos o inicio do programa. Este estudo teve como objetivo verificar se existiam alteragdes
nos parametros estudados, ou seja, como a responsabilidade de tratar de plantas tem
influéncia na sua percepcao de saude e percepcao de felicidade. Apesar de o mesmo ter
revelado ser de curta duragdo (4 semanas), vai de encontro com os resultados de outros
estudos. Contudo, este significado, explica também que até em pouco tempo, a

responsabilidade de tratar de plantas pode ser benéfica.

Tabela 8.11 — Relacdo entre os pardmetros psicologicos (pergunta 1.5 e 1.6) e as
diferengas na PA sistolica e diastolica.

1)) Pergunta 1.5 Pergunta 1.6 Diferenca
. . . . . . PA PA
Inicial Final Inicial Final Sistolica | diastélica
1 | Normal Normal Pouco Pouco -20 -7
ansioso ansioso
2 | Normal Normal Pouco Muito -3 -4
ansioso ansioso
3 | Normal Normal Normal Muito -12 25
ansioso
4 | Muito Normal Pouco Normal 10 8
stressado ansioso
5 | Pouco Pouco Muito Muito 6 -11
stressado stressado ansioso ansioso
6 | Muito Normal Normal Pouco -4 -12
stressado ansioso
7 | Normal Normal Normal Muito 8 10
ansioso
8 | Pouco Muito Normal Muito 35 15
stressado stressado ansioso
9 | Normal Pouco Normal Pouco 5 -5
stressado ansioso
10 | Pouco Muito Muito Muito 34 6
stressado stressado ansioso ansioso
11 | Pouco Pouco Pouco Pouco -10 0
stressado stressado ansioso ansioso
12 | Muito Pouco Muito Pouco 1 4
stressado stressado ansioso ansioso

58



Na tabela 8.11, relativamente ao nivel de stress que os utentes achavam-se estar
submetidos, 50% dos utentes (n=6) achou que se apresentava ao longo do tempo sob o
mesmo nivel de stress, ou seja, ndo tiveram nenhuma alteragao, particularmente os utentes
1,2,3,5,7,11. Os utentes 8 e 10 pensavam estar sujeitos a mais stress e, pelo contrario,
os restantes 4 (utentes 4, 6, 9 e 12) estariam sujeitos a menor nivel de stress. Relacionando
com a PA os utentes que pensavam estar sujeitos a menos stress ou diminuiram os valores
de PA (utente 6), ou obtiveram valores de PA pouco diferentes ao longo do tempo (utentes
4, 9, 12). Por outro lado, os utentes que se achavam mais stressados também tiveram
valores maiores de PA.

A maioria dos participantes (50%), sentiam-se muito ansiosos no final do programa, tendo
apenas 2 destes utentes permanecido com a mesma percepgao de ansiedade (utente 5 e
10).

Assim, dos 3 utentes que diminuiram o seu nivel de ansiedade (utentes 6, 9 e 11) apenas
o utente 6 passou de um nivel normal de stress para pouco stress, diminuindo visivelmente
os seus valores de PA. Contudo, de salientar que os utentes 9 e 11 também obtiveram uma
diminui¢do do stress e, inicialmente, tinham apresentado valores de HTA, tendo sido
ausentes valores de HTA no final do projeto. O caso do utente 2, que apresentava HTA
nas duas fases do projeto, também pode estar explicado devido ao facto de se sentir mais
ansioso, apesar de ndo se sentir mais ou menos sob stress. O caso similar € apresentado
pelo o utente 7 que no inicio do projeto apresentava valores normais de PA, no entanto, e
uma vez este se sentir mais ansioso no final do projeto, obteve um dos valores no limite
de HTA.

Apesar dos resultados obtidos, alguns estudos realizados verificaram redugdes
significativas na sintomatologia da depressao e ansiedade em individuos participantes em

atividade de horticultura (Clatworthy, J., et al., 2013).
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Tabela 8.12 — Relacdo entre os parametros sociais (perguntas 2.1 e 2.2) e as diferengas
na PA sistolica e diastolica.

Pergunta 2.1 Pergunta 2.2 Diferenca
ID . . . . . . PA PA
Inicial Final Inicial Final Sistélica diastolica

1 Boa Boa Sim Sim -20 -7

2 Boa Boa Sim Sim -3 -4

3 Boa Normal Sim Sim -12 25

4 Boa Boa Sim Sim 10 8

5 Boa Boa Sim Sim 6 -11

6 Boa Boa Sim Sim -4 -12

7 Boa Boa Sim Sim 8 10

8 Boa Boa Sim Sim 35 15

9 Boa Boa Sim Sim 5 -5

10 Boa Normal Sim Sim 34 6

11 Boa Boa Sim Sim -10 0

12 Boa Boa Sim Sim 1 4

Em relagdo aos parametros sociais a tabela 8.12 representa os resultados relativos as
perguntas 2.1 e 2.2, sobre a socializagdo/convivéncia dos idosos participantes no projeto
com os restantes utentes das instituigoes.

Na pergunta 2.1, onde foi questionada a forma de convivéncia entre os idosos, no final
do projeto a maioria dos idosos questionados (n=10) apresentava uma boa relacdo com
os outros idosos. Estes resultados, apenas diferem nos utentes 3 e 10 que alteraram a sua
relagdo, contudo sem ser de forma negativa, ou seja mantinham uma relacdo normal com
os restantes idosos. Estes mesmos utentes (3 e 10) obtiveram valores maiores de PA.
Nesta tabela estdo também indicados os resultados sobre a opinido dos utentes quanto ao
convivio com os restantes idosos (pergunta 2.2). Observando os resultados nenhum idoso
mudou, nem para melhor nem para pior, sendo que todos gostam de conviver com 0s
idosos da comunidade (n=12). Nao sendo desta forma possivel relacionar estes resultados

com a PA uma vez que estes foram similares entre utentes e ao longo do projeto.
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Tabela 8.13 — Relagdo entre os parametros fisicos (IMC e PC) e as diferencas na
pressdo arterial sistolica e diastolica.

ID IMC (Kg/m?) PC (cm) Diferenca
Inicial Final Inicial Final PA PA
Sistolica diastolica

1 29,07 28,31 113 105 -20 -7

2 33,28 32,46 120 113 -3 -4

3 26,85 27,48 91 100 -12 25

4 29,16 29,05 102 100 10 8

5 38,17 38,37 121 120 6 -11

6 35,09 35,60 124 120 -4 -12

7 27,78 27,01 100 102 8 10

8 33,78 33,78 106 106 35 15

9 35,38 35,38 140 140 5 -5

10 22,43 22,43 91 90 34 6

11 26,48 25,79 93 93 -10 0

12 30,31 30,08 94 90 1

Em relacdo ao IMC, representado na tabela 8.13, destacam-se 2 utentes que aumentaram
os valores de IMC (utentes 3 e 6), ou seja, revelaram aumento de peso, tendo o utente 3
aumentado também o seu PC e, pelo contrario, o utente 6 diminuido. No entanto, nenhum
destes utentes apresentava, em nenhum momento de avaliagdo, valores de HTA. Contudo,
verificou-se que o utente 6 diminui os valores de PA e o outro utente aumentou. Em
relagdo aos 4 utentes que diminuiram de peso e IMC (utentes 1,2,7 e 11), 3 deles
diminuiram os seus valores de PA e apenas 1 aumentou os valores de PA (utente 7). 50%
dos participantes ou mantiveram os valores de peso ou obtiveram pequenas oscilagdes no
peso, com pouco significado. Assim, destes 6 utentes 4 mantiveram os seus valores de
PA, e os outros 2 utentes aumentaram os valores de PA (utentes 8 e 10). Quanto ao PC,
os resultados obtidos foram maioritariamente positivos, uma vez que s6 se verificou o seu
aumento em dois utentes. No entanto, um dos utentes aumentou o PC mas diminuiu o seu
IMC, podendo ser uma interpretacao deste resultado a perda de massa corporal magra,
mais pesada do que a massa gorda. Apesar dos 41.66% dos utentes que diminuiu, ou ndo
aumentou o seu PC e IMC, todos estdo acima do limite recomendavel, ou seja, todos se
encontram em risco de desenvolver doencas cronicas nao transmissiveis como as DCV e

diabetes (WHO,2000).
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Os valores de prevaléncia da obesidade (50% dos utentes apresenta IMC > 30kg/m?)
aumenta os riscos de desenvolvimento de doengas como a diabetes ou a HTA.
Contrariando-o os valores de HTA obtidos, observados em apenas 2 utentes, sabe-se que
a obesidade aumenta o risco de desenvolver HTA comparando com pessoas com peso
normal. Contudo, as mudangas ocorridas na dieta sdo por vezes mais importantes do que
a perda de peso para a ocorréncia da redugdo da PA, especialmente em pessoas com HTA
(Haslam, D. James, W.,2005).

Visto que os utentes sofreram uma intervencao na sua dieta, através da redugao de sal,
esta serd a explicacdo para a reducdo de HTA na amostra do presente estudo. Alids,
nenhum utente da instituicio CASP obteve valores de HTA, que poderd também ser
explicado pelo facto de usarem menos sal na alimentacao do que a outra institui¢ao — no
final do projeto ao almogo uma pessoa na instituigdo CSMMC ingeria cerca de 3.3g de
sal e na instituicdo SP 2.65g. Todavia, na instituicdo CSMMC também se obtiveram
resultados positivos, tendo o utente 1 melhorado e ndo apresentando valores de HTA.
Estas diferencas de valores podem ser explicadas pela intervengao do sal efetuada nas
intituigdes (ver tabela 8.7 e 8.8). No entanto, um facto importante que poderia ter
influenciado negativamente foram as refeigdes exteriores a instituicdo, uma vez que a
maioria dos participantes se apresentava em regime de centro de dia, ou seja, as refeigdes
fora da institui¢dao nao sao controladas. Contudo, na instituicao CASP as reducdes de sal
efetuadas, principalmente na sopa, foram importantes para estes resultados, visto que os
utentes (centro de dia) levavam para casa as sobras da sopa do almoco, ingerindo assim a
mesma quantidade de sal ao almogo e jantar na sopa.

O IMC ¢ um parametro antropométrico menos fidvel para definir o estado nutricional dos
idosos, uma vez que muitos dos acontecimentos do envelhecimento estdo relacionados
com a diminui¢do da estatura, acumulacdo de adiposidade, redu¢do da massa corporal
magra e diminui¢do da quantidade de liquidos corporais (Santos, D. Sichieri, R., 2005).
Uma possivel justificagdo para o facto de os parametros fisioldgicos ndo terem sofrido
grandes alteragdes, apesar das diminui¢des de peso (entre 0.0kg-05kg em 50% da amostra
e 1.3kg-2.1kg em 41.66% dos utentes), podera ser o facto de as atividades de horticultura
necessitarem de mais tempo para serem obtidos resultados mais positivos (Soga, M., et
al., 2016). Por exemplo, estudos que se focaram em atividades didrias de horticultura
mostraram um aumento do nivel de percepcdo geral de satde e satisfacdo de vida, e
diminui¢do dos niveis de stress, ansiedade e IMC dos participantes (Soga, M., et al.,

2016). No presente estudo, as 12 semanas decorrentes do projeto poderdao ter sido
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insuficiente para melhorar estes resultados. A PA foi um dos pardmetros avaliados que
permitiu observar o efeito da redugdo do sal e introducdo de plantas aromaticas nas
refeicdes dos utentes. Contudo, este critério, juntamente com o IMC e PC avaliados,
poderiam ser uma forma de avaliar a efetividade do programa de HST No entanto, tal
como no estudo de Park S. ef al., em 2016, estes ndo foram significativamente diferentes
para afirmar que este tipo de atividades melhoram o estado fisico dos individuos (Park S.

etal.,em 2016).
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9. Conclusoes gerais
O presente estudo pretendeu avaliar os beneficios da realiza¢cao de um programa de HST,

associado a uma intervengao nutricional, tendo como ponto central as plantas aromaticas.
Através das intervengoes realizadas foi possivel melhorar varios aspetos do dia-a-dia dos
idosos. Através do presente estudo também foi possivel promover alguns elementos
importantes no funcionamento das instituicdes que acolhem idosos, como a qualidade
nutricional das refei¢cdes que servem diariamente.

Os objetivos em estudo foram, na grande maioria, concluidos e efetuados com sucesso.
Em relagdo aos objetivos gerais todos foram realizados em ambas as instituigdes com
sucesso, terminando com uma pequena horta de plantas aromaticas bioldgicas, criada
através das sessdes do programa de HST, que permitird o uso dos produtos plantados no
futuro para a continuacao de reducao de sal.

A intervengdo nutricional implementada que introduziu mais variedades de plantas
aromaticas na alimentacao dos utentes e funciondarios das institui¢des teve varios efeitos
positivos, tanto nos idosos como nas proprias institui¢des. Uma vez que para introduzir
plantas aromaticas e reduzir o sal do almocgo foi necessario treinar cozinheiras e pessoal
responsavel pelas compras dos alimentos para as refeicdes, aumentando os seus
conhecimentos e praticas sobre o tema, sem negligenciar a qualidade sensorial e
nutricional da refei¢do. Para além disto, com esta intervengao foram realizadas avaliagdes
ao desperdicio alimentar resultante dos almogos das institui¢des, no inicio e no fim da
intervencdo. Estas avaliagdes permitiram concluir que os idosos aceitaram a introdugao
de plantas aromadticas e a reducdo do sal, uma vez que entre avaliagdes os restos de
alimentos finais nos pratos dos idosos (calculo do IR) reduziu, acrescentando outro aspeto
positivo ao presente estudo. Para além da redugdo positiva no desperdicio dos alimentos,
um outro dado importante retirado do estudo foi o desafio proposto as cozinheiras de
reduzir o sal da sopa e acrescentar-lhe plantas aromaticas. A sopa ¢ um dos alimentos
mais consumidos pelos Portugueses e do qual se obtém mais ingestdao de sal (Lopes, C.
et al., 2017). Assim, como proposto as cozinheiras, foram introduzidas nas sopas das
instituigdes plantas aromadticas, o que se revelou um desafio para estas, ja que a maioria
ndo o fazia antes da intervengdo. Desta forma, para além do tomilho bela-luz, foram
também utilizadas outras plantas aromaticas na sopa, das quais o cebolinho, os coentros,
a hortela, ¢ a salsa.

Outro dos objetivos em estudo foi reduzir o sal da refei¢do e permitir melhorar o estado

nutricional/satide dos idosos. Desta forma, um dos efeitos desta intervencao foi a
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prevaléncia de HTA dos utentes avaliados, que diminuiu entre o inicio e final da redu¢ado
de sal (no inicio seriam quatro utentes com HTA e no final apenas dois). Em geral, tanto
a prevaléncia de HTA, que diminui, como a PA dos idosos avaliados foi melhorada. No
entanto, se a duracao da intervengao fosse maior e permitisse reduzir ainda mais o sal,
estes resultados poderiam ter efeito continuo na vida destes idosos.

Tendo em conta o crescente aumento da populacdo idosa, a redugdo de sal torna-se uma
pratica importante, uma vez que reduzir a PA permite diminuir a incidéncia de DCV como
o enfarte, 0o AVC e insuficiéncia cardiaca, principais causas de morte. Visto que a redugao
na ingestao de sal neste grupo ¢ particularmente importante na redugao da PA — o maior
fator de risco para desenvolver estas doencas (He, F., Graham, A., 2010).

Na medida em que um dos temas principais do presente estudo, a horticultura como forma
de terapéutica em comunidade, ser um assunto relativamente recente em Portugal, o
programa HST foi realizado com sucesso com os dois grupos de idosos das institui¢des
participantes. Este permitiu estimular e melhorar a atividade e qualidade de vida dos
idosos, possibilitando um envelhecimento mais ativo dos mesmos através de atividades
que estimularam fisica, mental e psicologicamente os participantes. Apesar de nem todos
os parametros avaliados permitirem estimar o efeito do programa, uma vez que o tempo
das atividades do programa foi reduzido, a grande maioria dos dados obtidos foram
positivos. De uma forma geral, os resultados destas avaliacdes observaram-se positivas
no que diz respeito ao bem-estar fisico, mental e social dos participantes. Tendo a maioria
dos idosos gostado das atividades realizadas, que lhes permitiu “viajar” até ao passado
através das memorias dos tempos em que trabalhavam da agricultura.

Foram também realizadas avaliacdes antropométricas aos idosos participantes que
tiveram como objetivo estimar o estado fisico dos idosos e avaliar o programa efetuado.
Estas avaliagdes permitiriam concluir que a média de IMC no final do projeto foi igual a
30.48 kg/m?, ou seja, a maioria dos idosos participantes padece de obesidade. Apesar de
o valor de IMC ter diminuido ligeiramente desde o inicio do programa, e visto que este
programa ter tido apenas 12 sessoes (12 semanas), permite concluir que implementar este
tipo de atividade de horticultura em instituicdes com idosos poderd ser uma medida
positiva para ajudar a melhorar o estado de saude dos idosos e obter melhores resultados
tanto fisicos como psicologicos. A obesidade afeta a qualidade de vida dos idosos.
Estudos indicam que idosos que apresentam obesidade (IMC> 30kg/m2) t€ém menor
qualidade de vida de vida devido a condicionantes na satide que limitam o seu dia-a-dia

(Groessl, E. et al., 2004). Tendo em conta que no presente projeto a maioria dos idosos
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reduziu ou ndo alterou o seu peso, leva a deduzir que com atividade horticultura
terapéutica, aliadas a uma alimentagdo mais saudavel (menos sal), podemos estar perante
uma medida a implementar para aumentar a qualidade de vida dos idosos portugueses,
institucionalizados ou ndo. Estas atividades poderdo ser realizadas, nao apenas em
instituicdes, mas também em espacos publicos ou privados que permita aos idosos, ou
outro tipo de participante (com patologia associada ou ndo), realizar tarefas que
aumentem a sua atividade fisica e o contacto com a natureza em comunidade. No entanto,
para a adesdo dos portugueses existe ainda um caminho (longo), sobretudo para
desmitificar este tipo de atividades como forma de terapia e ndo apenas como trabalho.

Finalizando, com uma reflexao de Sommerfeld, A. et al., (2010) sobre o tempo disponivel
e a pratica de atividade de horticultura/ jardinagem: “Num tempo em que idosos vivem
mais tempo e tém mais tempo livre, a jardinagem oferece a oportunidade de atender as
necessidades criadas pela mudanga de estilos de vida. A jardinagem proporciona aos
participantes oportunidades de restabelecerem através da natureza e de uma atividade

saudavel para melhorar sua qualidade de vida”.
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10. Limitacées e sugestoes
O presente estudo teve algumas limitagdes durante a sua realizag¢do. A principal limita¢ao

do estudo foram as amostras obtidas, uma vez que apenas duas institui¢cdes participaram
no projeto. Este foi um condicionamento para avaliar estatisticamente o estudo. Assim as
amostras em estudo foram pouco representativas em ambas as partes do projeto. Nas
avaliagdes do sal e desperdicio alimentar foram incluidas duas instituicdes pelo que a
amostra foi demasiado pequena para comparagdes estatisticamente representativas. Em
relagdo ao programa HST os participantes envolvidos foram 12 utentes (CSMMC=7 ¢
CASP=5), uma amostra reduzida e homogénea em relagcdo ao género e idade, uma vez
que apenas participou um individuo do sexo masculino e a maioria (n=7) tinha idade
superior a 80 anos.

Apesar do programa de HST ter sido realizado com sucesso em ambas as institui¢des,
inicialmente ndo foi visto com bons olhos para alguns dos utentes. Uma vez que alguns
dos participantes relacionam as atividades de agricultura como um trabalho (remunerado)
e ndo como forma de voluntariado para passar o tempo. Este tipo de pensamento reflete-
se em alguns portugueses que ndo aceitam que este tipo de atividades porque envolve
esforco fisico, sendo considerado como trabalho voluntdrio sem ser pago. Também a
grande maioria, tanto dos idosos como das cozinheiras, ndo tinha grandes conhecimentos
sobre o tema principal do projeto: as plantas aromaticas. Outra limitagdo foi a época do
ano em que o programa de HST se realizou. Visto ser inverno, nem todas as variedades
de plantas estavam disponiveis e, uma vez que nesta altura do ano ¢ também mais dificil
propagar (sem ser por via de condi¢des controladas, como as estufas), a diversidade da
horta foi mais reduzida.

Em relagdo a intervencdo nutricional, o acompanhamento desta foi apenas realizado no
inicio, no final do projeto e quando houve algum problema com a intervengdo. Ou seja,
nao foi possivel estar presente em todos os momentos da redu¢do do sal. Durante o
projeto, existiu um problema de aceitabilidade na redu¢do de sal na sopa numa das
instituicdes, comegando a haver desperdicio, que acabou por ser solucionado. Outra
limitacdo desta intervencdo foram as alteracdes no pessoal de cozinha numa das
institui¢des, o que afetou a forma e qualidade da confecdo das refeigdes durante o projeto.
No entanto, no més final da intervencao estas alteracdes foram interrompidas, havendo

um melhoramento nos resultados finais desta institui¢ao.
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Consentimento informado

O atual trabalho de investigacdo, inserido na tese de mestrado em Biotecnologia e
Inovagdo — Inovagdo alimentar realizado na Escola Superior de Biotecnologia da
Universidade Catodlica Portuguesa e no estagio realizado na empresa Cantinho das
Aromaticas, intitulado “Plantas Aromaticas da horta ao prato — o papel da utilizagcdo
de plantas aromaticas na reducdo do consumo de sal num projeto de horticultura
social e terapéutica”.

Este estudo tem como principais objetivos a criacdo de uma horta biologica de plantas
aromaticas e executar um programa de horticultura social e terapéutica (HST) na
instituigao.

Pretende-se contribuir para um melhor conhecimento sobre este tema (agricultura
terapéutica), sendo necessario realizar questionarios e medir alguns pardmetros fisicos,
de forma a recolher as informagdes sobre os beneficios deste tipo de programa. E por isso
que a sua colaboragao ¢ fundamental.

As informagdes recolhidas serdo efetuadas através de questionario sociodemografico,
medigdes (pressao arterial, IMC e Perimetro da cintura) e questionarios de avaliagdo da
motivagao e beneficios obtidos do programa de HST.

A sua participagdo neste estudo ¢ voluntaria e todos os dados recolhidos serdo tratados de
forma confidencial. A decisdo de ndo tomar parte no estudo nao pressupde qualquer
prejuizo. Os resultados de grupo poderdo ser apresentados mais tarde, sendo que os
participantes nunca serdo identificados de forma individual.

Conforme as explicacdes acima referidas, declaro que aceito participar neste estudo.

Assinatura (ou rubrica):

Data: / /2018

Anexo B — ficha de inscri¢ao
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Instituicao:

ID Participante:

Ficha de inscricao

Projeto ‘Plantas aromaticas da horta ao prato’

1. Nome

2. Nacionalidade

3. Naturalidade

4, Idade 5. Sexo

Menos de 60 anos I:l Feminino

Entre 60 — 64 anos [ ] | Masculino

Entre 65 — 69 anos

Entre 70 — 79 anos

L O O O O

Mais de 80 anos

Anexo C — Manual e programa de HST



Manual e programa de horticultura social e terapéutica

O programa de horticultura social e terapéutica (HST) proposto ¢ adaptado do programa
anual de HST apresentado no livro ‘Horticultura Social e Terapéutica. Hortas urbanas e
atividades com plantas em modo de produgdo biolégico’ (Mourdo, L., Brito, J., (2013)).
O programa anual de HST pode ser aplicado em varios contextos de vida e envolver
diferentes plantas como horticolas, plantas aromaticas e medicinais (PAM), flores
comestiveis, entre outras. As diversas atividades adequam-se as diferentes técnicas
relacionadas com as plantas e adaptadas as condigdes fisicas e cognitivas de cada publico
alvo, sendo todas realizadas segundo o modo de producao biologico (MPB).

Assim sendo, o programa consiste na adaptacdo ao tema das plantas aromaticas
condimentares para um publico especifico, os idosos (+65 anos), em duas institui¢des de
vila nova de gaia. Todas as atividades serdo realizadas segundo o MPB, ou seja, todos os
produtos quimicos sao excluidos nomeadamente, pesticidas e fertilizantes, sendo também
dado importancia as plantas autoctones. O programa de atividades estd dividido em 5
temas diferentes enumerados de A — E:

A — Identificar e conhecer as carateristicas de espécies de plantas aromaticas
condimentares, carateristicas morfologicas, sensoriais e utilizacdo;

B — Propagar: multiplicagdo de plantas por via seminal (sementes) ou por via vegetativa
(estacaria);

C — Plantar no local definitivo;

D - Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas condimentares, como
conservar e armazenar estas plantas;

E — Arte com plantas aromaticas.

Para o projeto estao planeadas 12 sessoes com diferentes temas e objetivos. As atividades
a realizar podem ndo estar consoante a mesma ordem cronoldgica aqui descrita, pois
podem variar consoante diversas situagdes como as condigdes meteorologicas.

Atividades

A2 | Al | Al.2 | Bl E1l B2 E2 C1 D1 C2 D2 D3
22 29 5 12 19 26 5 12 19 26 2 9
Jan |Jan |Fev |Fev |Fev |Fev |Mar | Mar | Mar | Mar | Abr | Abr
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Programa de atividades HST

Tabela 1: atividades

A — Identificar e conhecer as carateristicas de espécies de plantas

aromaticas condimentares, caracteristicas morfologicas, sensoriais e utilizacao

Atividades A Identificar e conhecer as carateristicas de espécies de plantas
aromaticas condimentares, carateristicas morfologicas, sensoriais
e utilizagdo.

Al.l ‘Herbario de plantas aromaticas’

Al.2 ‘Herbério de plantas aromaticas’

A2, Placas de Identifica¢do das plantas aromaticas

Tabela 2: B — Propagar: multiplicagdo de plantas por via seminal (sementes) ou por via

vegetativa (estacaria)

Atividade B Propagar: multiplicacdo de plantas por via seminal (sementes) ou
por via vegetativa (estacaria);

BI. Propagacdo por sementes plantas aromaticas em tabuleiros

B2. Propagacdo por estacaria plantas aromaticas em tabuleiros

Tabela 3: C — Plantar no local definitivo

Atividade C Preparar e plantar no local definitivo;

Cl. Plantagdo no local definitivo as plantas aromaticas — perenes

C2. Plantagdao no local definitivo as plantas aromaticas - vivazes,
anuais e bianuais

Tabela 4: D — Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas condimentares,
como conservar ¢ armazenar estas plantas

Atividade D Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas
condimentares, como conservar e armazenar estas plantas

DI. Fazer pdo com plantas aromaticas condimentares

D2. Conservar as plantas aromaticas (secar e armazenar)

D3. Aromatizar temperos: sal e azeite.

Tabela 5: E — Arte com plantas

Atividade E Arte com plantas
El. Sacos de cheiro com plantas aromadticas
E2. ‘O meu jardim’
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade

Atividade A1.1 Identificar e conhecer as carateristicas de espécies de plantas aromaticas
condimentares, carateristicas morfoldgicas, sensoriais e utilizagao
Parte I — ‘herbario de plantas aromaticas’

Metas

1 - Usar as capacidades motoras da parte superior do corpo.

2 - Utilizar as capacidades de motricidade (coordenagdo dos movimentos).
3 — Estimular a visdo, tacto e olfacto.

4 — Estimular concentra¢ao e memoria.

5 — Adquirir conhecimentos sobre as plantas aromaticas.

6 - Promover a interagao social.

Objetivos
1- - Observar as carateristicas morfologicas de algumas espécies de plantas
aromaticas frescas;

- Tocar e cheirar cada planta;

- Colar cada planta num papel branco e preparar para secagem;

- Identificar com etiquetas cada planta.
2 — Apds discussdo, os participantes irdo partilhar com o grupo o que aprenderam com a
atividade do herbario de plantas aromaticas e para que serve cada planta apresentada.
3 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participacao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Folhas e ramos de plantas aromaticas* - alecrim, manjerona, segurelha, hortela vulgar,
tomilho bela-luz, tomilho vulgar, cebolinho, coentros, salsa, manjericao, orégaos.

Etiquetas Tesoura
Folhas brancas A4 Jornais
Canetas Fita-cola
Cesto

* Plantas aromaticas frescas disponiveis na altura da atividade; as plantas usadas nas
atividades serdo as que vao ser plantadas.

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao

2. Distribuir as plantas, os materiais e equipamentos na mesa de trabalho;

3. Apresentar as plantas aromaticas e as suas utilizagdes;

4. Em redor da mesa, o grupo ird colar em folhas brancas as plantas (méximo 2 plantas
por folha), cortar as etiquetas para identificar as plantas com nome comum e nome
cientifico das plantas;

5. Preparar as plantas para a secagem (1 semana): guardar entre folhas de jornal uma folha
com plantas e, por fim guardar durante uma semana, entre livros, de forma a manter a
planta mais proximo do seu estado natural.

Discussao

1. Partilhar com os elementos do grupo os resultados dos trabalhos desenvolvidos durante
a sessdo e discutir as carateristicas das plantas apresentadas, as memorias que tém das
plantas, se as usavam e como usavam.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade
Atividade A1.2 Identificar e conhecer as caracteristicas de espécies de plantas aromaticas
condimentares, caracteristicas morfologicas, sensoriais e utilizagdo

Parte II — ‘herbario de plantas aromaticas’

Metas

1 - Usar as capacidades motoras da parte superior do corpo.

2 - Utilizar as capacidades de motricidade (coordenacao dos movimentos).
3 — Estimular a viséo, tacto e olfacto.

4 — Estimular concentragcdo, memoria e criatividade.

5 — Adquirir conhecimentos sobre as plantas aromaticas.

6 - Promover a interagao social.

Objetivos
A atividade parte II — ‘herbario de plantas aromaticas’ sera realizada uma semana apos a
parte I, quando as plantas j& se encontram secas.
1- - Fazer herbario das plantas;

- Fazer a capa e contracapa.
2 — Ap6s discussdo, os participantes irdo partilhar com o grupo o que aprenderam com
atividade do herbario de plantas aromaticas e para que serve cada planta apresentada.
3 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participacao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Folhas A4 com as plantas secas 2 Cartdes ou cartolinas A4
Furador Fio do Norte ou corda
Cola Canctas
Tesoura Jornais

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao

2. Com dois cartdes ou cartolina A4, os participantes fardo a capa e contracapa dos seus
herbarios;

3. Separar as folhas com plantas e as folhas de jornal,

4. Juntar e furar as folhas com as plantas, juntar a capa e contracapa e, por fim, passar fio
do Norte ou corda pelos furos, dando um lago no final.

Discussao

1. Partilhar com os elementos do grupo os resultados dos trabalhos desenvolvidos durante
a sessao.
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Data Instituicio:
Duracio da Técnico:
atividade
Atividade A2. Identificar e conhecer as carateristicas de espécies de plantas aromaticas
condimentares, caracteristicas morfoldgicas, sensoriais e utilizacao

Placas de Identificagdo das plantas aromaticas

Metas

1 - Usar as capacidades motoras da parte superior do corpo.

2 - Utilizar as capacidades de motricidade (coordenagao das maos)
3 — Estimular criatividade, concentragao, memoria.

4 — Adquirir conhecimentos sobre as plantas aromaticas.

5 - Promover a interagao social.

Objetivos

1 — Fazer placas de identificacao das plantas aromdticas — para interior e exterior.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participa¢ao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Palitos grandes e pequenos Canetas de filtro cor
Pratos de pléstico Tesoura
Rolhas de cortica Cola e fita cola
Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao.

2. Distribuir materiais e equipamentos.

3. Para as placas com pratos: cortar um rectangulo do centro do prato, os participante vao
escrever o nome de uma planta aromatica; Colar a parte de tras do prato a 2 palitos,
certificar que o prato fica bem preso aos palitos. Total:15

4. Para as placas com rolhas: escreve na vertical em cada rolha, com uma caneta de cor
escura, o nome da planta que vao plantar. Espetar a rolha num palito. Total: 14

5. Guardar as placas para a altura das plantagdes.

Discussao

1. Partilhar com os elementos do grupo os resultados dos trabalhos desenvolvidos durante
a sessao.
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Data Instituicao:
Duracio da Técnico:
atividade

Atividade B1. Propagar: multiplicagdo de plantas por via seminal (sementes) ou por via
vegetativa (estacaria).
Propagacao por sementes plantas aromaticas em tabuleiros

Metas

1 - Usar as capacidades motoras da parte superior do corpo, estimulando os movimentos
naturais dos musculos.

2 — Estimular o usa das capacidades de motricidade fina (coordenacao dos movimentos
das maos, por exemplo)

3 — Estimular concentragdo ¢ a memoria.

4 — Adquirir conhecimentos as técnicas de cultivo de plantas aromaticas.

5 - Promover a interagao social.

Objetivos

1 — Separar as sementes por espécie (salsa, coentros, cebolinho, manjericdo, tomilho
vulgar);

- Semear em tabuleiro de alvéolos cada planta;

- Identificar cada alvéolo com a espécie respectiva;

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participacao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Tabuleiro de alvéolos Sementes de plantas aromdticas
Substrato Pa
Pulverizador Agua
Palha Etiquetas
Lapis
Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao

2. Distribuir materiais € equipamentos.

3. Separar as sementes por espécie;

4. Encher os alvéolos dos tabuleiros com o substrato, prensar ligeiramente com os dedos
e encher novamente até a superficie;

5. Na superficie do substrato para cada um dos alvéolos fazer um pequeno furo com a
profundidade aproxima de 0,5 cm, com o bico do lpis.

6. Colocar uma ou duas pequenas sementes em cada alvéolo

7. Cobrir com uma pequena camada de substrato.

8. Identificar e datar a cultura semeada.

9. Colocar tabuleiro em local: sem sol direto, protegido do frio e chuva.

10. Manter cuidados necessarios das sementeiras: regar todos os dias, de preferéncia de
manha, com pulverizador sem encharcar.

11. Transplantar a planta ao fim mais ou menos 2 meses ou quando a planta ja tiver
alguma estrutura.

Discussao

1. Discutir as vantagens da sementeira em tabuleiros/viveiro para transplantagao.

2. Identificar os cuidados bésicos de preparacdo do solo e de nutri¢ao da cultura durante
a plantacao de horticolas.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade
Atividade B2. Propagar: multiplicagdo de plantas por via seminal (sementes) ou por via
vegetativa (estacaria).

Propagacao por estacaria plantas aromaticas em tabuleiros

Metas

1 - Usar as capacidades motoras da parte superior do corpo, estimulando os movimentos
naturais dos musculos.

2 — Estimular o usa das capacidades de motricidade fina (coordenagdo dos movimentos
das maos, por exemplo)

3 — Estimular concentragdo ¢ a memoria.

4 — Adquirir conhecimentos as técnicas de cultivo de plantas aromaticas.

5 - Promover a interagado social.

Objetivos

1 — Separar as estacas por espécie (alecrim, manjerona, segurelha, tomilho bela-luz).

- Preparar para fazer as estacas no tabuleiro de alvéolos.

- Colocar as estacas em condi¢des favoraveis para enraizamento.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participacao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Tabuleiro de alvéolos Estacas de plantas aromaticas
Substrato Pa
Pulverizador Agua
Palha Etiquetas (papel, palitos, cola, caneta)
Lapis

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao.

2. Distribuir materiais e equipamentos.

3. Preparar as estacas: a partir do meristema apical com 10 cm de comprimento
aproximados cortar a base da estaca ligeiramente abaixo de um nd, no sentido
perpendicular ao crescimento da estaca com um corte limpo; Sem danificar a estaca,
retirar as folhas da base deixando apenas as da parte superior da estaca junto ao meristema
apical. Cortar ligeiramente estas tltimas folhas.

4. Na superficie do substrato com ajuda de um lapis limpo, fazer furos com a altura
aproximada de 2/3 da estaca.

5. Introduzir as estacas até 2/3 do seu tamanho no substrato e pressionar o substrato de
forma a estacar ficar segura.

6. Identificar e datar cada cultura.

7. Colocar tabuleiro num local: sem sol direto, protegido do frio e chuva, durante 2 a 3
meses antes de transplantar.

8. Manter cuidados necessarios: regar todos os dias, de preferéncia de manha, com
pulverizador sem encharcar.

Discussao

1. Discutir as vantagens de fazer estacas em tabuleiros para transplantagao.
2. Identificar as plantas que podem ser propagadas através de estacaria.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade

Atividade C1. Preparar e plantar no local definitivo

Parte I Plantacdo no local definitivo as plantas aromaticas - perenes
Metas

1 - Usar as capacidades motoras do corpo.

2 — Promover a fun¢do das maos pela utilizacao de ferramentas.

3 — Apreender uma nova tarefa de jardinagem

4 - Estimular concentragao.

5 — Promover a interagao social.

Objetivos
1 — Através do correto fornecimento do material e equipamento necessario para a
atividade, os participantes irao:

- Projetar um pequeno jardim de plantas aromaticas e medicinais.
- Plantar diferentes espécies de plantas aromaticas e medicinais.
2 - Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participagao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais

Vasos e floreiras

Plantas aromadticas perenes (alecrim, segurelha, | P4
tomilho bela luz, tomilho vulgar, salva e manjerona)
Regador Substrato

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Com as plantas aromaticas perenes disponiveis planear um jardim a gosto do grupo e
de forma ao jardim ficar organizado por altura e porte de cada planta.

4. Organizar no canteiro o local onde se vai plantar cada planta.

5. Na superficie do solo fazer pequenos buracos com dimensdo aproximada da raiz da
planta a plantar, com ajuda da pa.

6. Colocar a raiz da planta dentro do orificio e aconchegar com o solo, dar um espaco de
pelo menos um palmo entre plantas, para evitar que fiquem muito juntas e ndo possam
crescer.

7. Regar com um regador para uma distribuigdo homogénea e com gotas de agua
pequenas.

8. Identificar as plantas no canteiro e datar, utilizando as placas de identificagdo.

Discussao

1. Discutir sobre a importancia das plantas aromaticas na alimentagao.

2. Discutir as possiveis utilizagdes destas plantas na alimentagao.

3. Discutir a razdo pela qual plantar primeiro as plantas com ciclo de vida perene.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade
Atividade C2. Preparar e plantar no local definitivo

Parte II Plantacao no local definitivo as plantas aromaticas — vivazes, anuais e bianuais

Metas

1 - Usar as capacidades motoras do corpo.

2 — Promover a fun¢ao das maos pela utilizacao de ferramentas.
3 — Apreender uma nova tarefa de jardinagem.

4 - Estimular concentragao.

5 — Promover a interagdo social.

Objetivos

1- Projetar um pequeno jardim de plantas aromaticas e medicinais.

Plantar diferentes espécies de plantas aromaticas e medicinais.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participag@o e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais

Vasos e floreiras

Plantas aromadticas perenes (aneto, cebolinho, | P4
coentros, malaguetas, manjericao, orégaos, salsa)
Regador Substrato

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Com as plantas aromadticas perenes disponiveis planear um jardim a gosto do grupo e
de forma ao jardim ficar organizado por altura e porte de cada planta.

4. Organizar no canteiro o local onde se vai plantar cada planta.

5. Na superficie do solo fazer pequenos buracos com dimensdo aproximada da raiz da
planta a plantar, com ajuda da pa.

6. Colocar a raiz da planta dentro do orificio e aconchegar com o solo, dar um espaco de
pelo menos um palmo entre plantas, para evitar que fiquem muito juntas e ndo possam
crescer.

7. Regar com um regador para uma distribui¢do homogénea e com gotas de agua
pequenas.

8. Identificar as plantas no canteiro e datar, utilizando as placas de identificacao.

Discussao

1. Discutir sobre a importancia das plantas arométicas na alimentagao.

2. Discutir as possiveis utilizagdes destas plantas na alimentagao.

3. Discutir a razdo pela qual se plantou as plantas agora as plantas com ciclo de vida viva,
anual e bianual.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade
Atividade D1. Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas condimentares,
como conservar € armazenar estas plantas

Fazer pao com plantas aromaticas condimentares

Metas

1 - Utilizar as capacidades motoras do corpo, estimulando os movimentos naturais dos
musculos.

2. Melhorar a fun¢do das maos (abrir e fechar os punhos no ato de amassar)

3. Incentivar a criatividade.

4. Aprender e/ou praticar a metodologia associada ao fabrico de pao.

5 — Promover a interagao social.

Objetivos

1 — Preparar pao usando menos sal e adicionar alecrim e orégaos.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participa¢do e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
300g Farinha de trigo tipo 65 sem fermento Azeite
200 ml Agua morna 10g Fermento de padeiro (levedura)
2 Colher (2g) de ché orégaos e alecrim secos | 52 Colher (2.5g) de ché de sal
Balanca Recipiente
Tacho (preferéncia ferro) Forno

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Para um recipiente pesar 300g de farinha de trigo, o sal e os orégdos passados por
azeite.

4. Hidratar as 10g de fermento de padeiro em 4gua morna.

5. Juntar a agua e o fermento aos ingredientes secos, homogeneizar.

6. Amassar durante 10 minutos.

7. Colocar a massa em ambiente aquecido de 25 a 30°C, para a massa levedar durante 1
hora.

8. Apos decorrido o tempo, verificar se ocorreu a fermentagdo na massa, pela duplicagao
do seu volume inicial e quando pressionada com o dedo voltar rapidamente a sua posi¢ao
inicial.

9. Estender a massa sobre uma mesa higienizada e enfarinhada.

10. Deixar repousar a massa a 30°C, durante 30 minutos.

11. Cozer a massa a 200°C, no forno previamente aquecido.

12. Controlar o cozimento do pao, pelo acastanhamento da sua superficie externa.

13. Apds a cozedura tirar do forno e deixar arrefecer.

14. Consumir no proprio dia da preparacao.

Discussao
1. Discutir a importancia de cada ingrediente no fabrico do pao.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade

Atividade D2. Preparar alimentos e temperos com plantas aromaticas condimentares,
como conservar € armazenar estas plantas
Conservar as plantas aromaticas (secar € armazenar)

Metas

1 - Usar as capacidades motoras do corpo.

2 — Melhorar a fun¢do das maos através do manuseamento de utensilios.
3 - Conservar através da secagem plantas aromaticas e condimentares.

4 - Promover a interagao social.

Objetivos

1- - Colher material bioldgico nas plantas aromaticas e condimentares no jardim das
aromaticas;

- Higienizar e secar o material biologico;

- Acondicionar de forma a manter a qualidade desejada para o produto.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participa¢ao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Tesoura da poda Plantas aromaticas frescas
Cesto Fio/ corda
Pano Tabuleiro
Papel absorvente Frascos de vidro ou latas
Etiquetas

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Sair para o jardim das aromaticas e colher folhas e ramos de diferentes plantas.

4. Colocar o material em tabuleiros e etiquetar com o nome.

5. Em sala preparar o material colhido, separar para o lixo o material danificado por
doengas, pragas ou outros agentes.

6. Lavar muito bem o material bioldgico colhido e colocar sobre um pano de forma a
enxugar a dgua.

7. Preparar o material para secagem: em tabuleiro separar as folhas dos caules (ripar no
sentido contrario do seu crescimento) ou em pequenos raminhos conforme o tamanho e
as caracteristicas do material.

8. Colocar o material a secar em local limpo, seco, escuro, ventilado e sem odores. Os
tabuleiros devem ser colocados sobre estruturas € ndo no chao e os raminhos devem ser
pendurados inversamente ao sentido de crescimento da planta.

9. Deixar o material bioldgico secar até tornar-se quebradico a0 manusear (mais ou menos
1 semana depende da temperatura ambiente).

10. Acondicionar o material em recipientes proprios para produtos alimentares: latas ou
frascos de vidro bem limpos e secos. Fechar bem os recipientes.

11. Armazenar em local escuro, fresco e seco.

Discussio
1. Discutir os fatores que interferem na conservagao e qualidade das plantas secas.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade

Atividade D3. Preparar alimentos e temperos com plantas aromdticas condimentares,
como conservar € armazenar estas plantas
Aromatizar temperos: sal e azeite

Metas

1 - Utilizar as capacidades motoras do corpo, estimulando os movimentos naturais dos
musculos.

2- Aprender e/ou praticar a metodologia associada a preparagao de azeite e vinagre
aromatizados.

3 - Promover a interagao social.

Objetivos
1 - Preparar sal, azeite aromatizados e conservas de plantas aromaticas.
Materiais

Sal grosso Azeite

Ramos de plantas como o alecrim | Folhas de plantas aromadticas frescas
Malaguetas secas, 1 Dente de alho | Etiquetas

Cuvetes de gelo Frascos de vidro
Garrafas de vidro Funil
Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. No jardim das aromaticas e colher folhas e ramos de diferentes plantas.

4. Higienizar as plantas: lavar bem e secar num pano limpo ou com papel absorvente.

Azeite aromatizado

1. Higienizar uma garrafa de vidro, lavando-a e colocar em seguida em agua fervente
durante 20 minutos.

2. Deixar a garrafa arrefecer e secar sobre papel absorvente.

3. Introduzir na garrafa as plantas aromaticas a gosto e nas quantidades desejadas,
importante usar a criatividade para novos sabores (por exemplo: 1dente de alho, uma
malagueta seca € um ramo de alecrim).

4. Encher as garrafas com o azeite deixar macerar por 30 dias, ao abrigo da luz, em local
fresco, ir agitando regularmente até as plantas descerem e ficarem completamente
submersas de azeite (evita assim o surgimento de bolores).

5. Utilizar como tempero de saladas, pizas e outros alimentos preparados.

6. Verificar periodicamente a qualidade dos produtos. No caso de alteracdo da cor,
aumento de turbidez, aparecimento de cheiros desagradaveis ndao consumir o produto.
Conserva de aromaticas em azeite

1. Higienizar as cuvetes de gelo lavando muito bem com dgua quente, deixar secar e papel
absorvente.

2. Com folhas de plantas aromaticas j& higienizadas, inteiras ou picadas (no momento)
encher 2/3 de cada cuvete, perfazer com azeite até ao cimo da cuvete.

3. Tapar as cuvetes com pelicula aderente e levar ao congelador.

4. Identificar e datar cada cuvete com o nome das plantas.

5. Numa noite estardo feitas as conservas para poderem usar durante o ano quando nao
existirem plantas frescas.

Sal aromatizado
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1. Lavar e higienizar os frascos para o sal;

Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade

2. Com plantas frescas (alecrim): encher o fundo do frasco com sal, depois a meio colocar
o alecrim e perfazer o restante espaco do frasco com sal.

3. Com plantas secas (tomilho bela-luz): 2 colheres de tomilho bela-luz para 4 colheres
de sal.

Atividade E1. Arte com plantas

Sacos de cheiro com plantas aromaticas

Metas

1 - Usar as capacidades motoras do corpo.

2 — Melhorar a fungdo das maos através do manuseamento de utensilios.
3 — Estimular a visao e o olfacto

4 - Apreender tarefas ocupacionais.

5 - Promover a interagao social.

Objetivos

1 — Fazer sacos de cheiros.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participa¢ao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Plantas aromaticas secas (alecrim, alfazema, tomilho, | Tecido
hortela...)
Tesoura Fio ou fita
Etiquetas papel

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Desenhar circulos no tecido e recortar cada circulo para formar um saco.

4. Colocar no centro de cada saco uma porcao de plantas aromaticas, preferencialmente
do jardim e secas pelos participantes.

5. Pegar com cuidado no saco para as plantas ndo cairem, fechar o saco apanhando as
pontas do tecido.

6. Fechar o saco com fio.

7. Decorar com etiquetas com o nome das plantas.

Discussao

1. Partilhar os trabalhos desenvolvidos e avaliar as motivagdes que influenciaram a
decoracao do saco.
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Data Instituicao:
Duracao da Técnico:
atividade
Atividade E2. Arte com plantas
‘O meu jardim’

Metas

1 - Usar as capacidades motoras do corpo.

2 — Melhorar a func¢ao das maos através do manuseamento de utensilios.
3 — Incentivar a criatividade.

4 - Apreender tarefas ocupacionais.

5 - Promover a interacg¢ao social.

Objetivos

1 — Fazer um cartaz com colagens e desenhos sobre o tema ‘O meu jardim’.

2 — Durante a sessdo, os participantes irdo interagir socialmente, através de conversas,
iniciativas na participagao e interagdes que serdo observadas pelo técnico.

Materiais
Cartolina verde Jornais e revistas
Tesoura Cola
Lapis e canetas

Procedimento

1. Ler em conjunto o protocolo de sessao;

2. Distribuir materiais e equipamentos;

3. Através das revistas e jornais os participantes vao procurar e recortar letras para formar
o titulo do cartaz: ‘o meu jardim’.

4. Colar as letras recortadas na cartolina.

5. Reunidos a volta da mesa, cada participante ira dizer e escrever na cartolina umas
palavras sobre ‘o0 meu jardim’, por exemplo cheiroso ou colorido.

6. Decorar o resto do cartaz com pinturas e imagens coloridas.

Discussao

1. Partilhar os trabalhos desenvolvidos e avaliar as motivagdes que influenciaram a
decoracao do saco.
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Conceitos sobre as plantas aromaticas
Para comecar € necessario ter em conta alguns conceitos sobre as plantas aromaticas (PA).
Ciclo de vida
As plantas, quanto ao seu ciclo de vida, podem ser dividas em trés categorias ((Brito, L.,
Mourdo, L. (2013); (Panfor.pt)):
Plantas aromaticas anuais/ bianuais — duram apenas uma ou duas épocas
respetivamente, depois de florir desaparecem. S6 se propagam por sementeira. Exemplos
destas plantas sdo: anuais os coentros e bianuais a salsa.
Plantas aromaticas vivazes — sdo plantas com parte subterranea que dura varios anos e
a parte aérea ¢ renovada todos os anos. Exemplos destas plantas sdao a horteld, a erva-
cidreira e o cebolinho.
Plantas aromaticas perenes — as suas culturas duram mais do que uma época, podendo
mesmo durar varios anos (por exemplo o alecrim pode ter uma duragdo de 4 a 5 anos).
Estas plantas ndo perdem a sua parte aérea na altura do outono/inverno, altura em que
param de crescer. Alecrim, segurelha ou tomilho sdo alguns exemplos. As plantas que
possuem ciclo de vida perene ou vivaz propagam-se ou por estacaria, mergulhia ou
divisao.
Como plantar? (Brito, L., Mourao, 1. (2013))
As PA sdo, em regra, plantas de exterior pelo que se o objetivo ¢ ter uma vigosa ¢ bonita,
esta ndo deve ficar no interior de casa. Uma das vantagens das plantas aromadticas ¢ que
repelem alguns insectos predadores e infestantes, pelo que plantar algumas variedades
destas plantas perto da cozinha ou numa floreira junto as janelas de casa vai afastar estes
animais. Por outro lado, estas plantas atraem outros animais auxiliares como
polinizadores.
Existem muitas variedades de PA, com diferentes necessidades, no entanto, conseguem
crescer saudavelmente em floreiras, caso ndo exista espaco exterior para uma horta ou
jardim. Qualquer que seja o local e o espago da cultura, € aconselhdavel mudar ou fertilizar
o substrato com um corretivo, de 2 em 2 anos, para a planta continuar a crescer forte ¢
saudavel. A maioria destas plantas prefere ter uma boa exposi¢ao solar, no entanto, como
o0 espago ¢ o local de cultivo podem ser dispostas consoante a sua origem ou duracdo da
cultura. Por exemplo, com sol as plantas que mais se adaptam sdo as de origem
mediterranica como o alecrim, os orégdos ou o tomilho e, que também, necessitam de
solo arédvel, deixa escoar a agua. Caso a zona de cultivo tenha mais sombra, sera mais
aconselhavel colocar plantas anuais ou bianuais, como os coentros, a salsa e o manjericao.
No entanto, estas podem nao necessitar tanto de sol, mas o seu sabor e aroma sdo
realcados caso exista uma boa exposicao solar.
Plantas aromaticas em vasos ou floreiras (Panfor.pt)
As PA podem ser cultivadas em espagos pequenos, como floreiras, no entanto deve-se ter
em conta alguns cuidados nas escolhas das plantas, dependendo dos requisitos de cada
planta, como a exposi¢ao solar, a rega e humidade. Existem dois tipos de materiais de
floreiras em plastico ou em barro. O vaso em barro retém mais a humidade (ndo necessita
de regar regularmente) e sdo os ideais para estas plantas, no entanto tem de haver sempre
um ou mais furos no vaso para haver bom escoamento da adgua.
Plantas anuais ou bianuais — podem ser cultivas tal como flores sazonais, em vasos com
1 a2 litros e substrato rico; os vasos de preferéncia deverdo ser mais fundos do que largos,
devendo ser regados quando a terra da superficie estiver seca.
Plantas invasoras — as mentas sdo plantas invasoras e, por isso, ¢ preferivel que estejam
separadas das com outras plantas. Exemplo horteld vulgar e poéjo.
Combinacio de plantas — as plantas de origem mediterranica, se for necessario plantar
no mesmo vaso ou floreira, podem ser combinadas, pois apresentam na maior parte das
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vezes as mesmas condigdes de cultivo. Neste caso, podem ser combinados num mesmo
espaco os tomilhos (excepto o limao), os orégaos, o alecrim, a segurelha e a salva. Estas
variedades necessitam das mesmas condigdes: boa exposi¢do solar, solo com boa
drenagem e substrato ndo muito rico. No fundo do vaso coloca-se pedras ou seixos de
argila, para facilitar o escoamento da dgua e evitar que esta se concentre no fundo do vaso
evitando o apodrecimento das raizes. As plantas devem ser cortadas regularmente
(estimula o crescimento) de abril a setembro, utiliza-se em fresco ou guarda-se para secar
e usar no resto do ano.

Horta ou jardim

No caso de haver mais espaco para cultivar, podem-se seguir as mesmas regras que usam
nas floreiras. Ou seja, fazer canteiros apenas com plantas com o mesmo ciclo de vida
juntar perenes € vivazes € separar as invasoras.

Rega (Brito, L., Mourao, L. (2013);

A maioria destas plantas, ndo precisa de grandes quantidades de dgua, sendo que algumas
morrem com excesso de dgua. A rega varia consoante algumas condicionantes, como
ambiente (calor, sombra ou sol) e o espago da planta (vaso, jardim ou floreira). Quanto
mais pequeno for o espaco, mais frequente tem de ser a rega, mas em menor quantidade
de 4gua de cada vez.

A rega ndo deve ser feita por encharcamento, pois estas plantas ndo aguentam grandes
quantidades de 4gua nem devem ficar molhadas, o melhor serd usar um regador que ndo
molhe a parte aérea da planta. Para estas plantas o ideal € ter o substrato himido, mas nao
encharcado, pois as raizes podem apodrecer devido ao excesso de agua.

de doencas e pragas (Brito, L., Mourao, . (2013):

O MPB como se sabe ndo usa produtos quimicos prejudiciais as culturas, como alternativa
aos pesticidas e herbicidas convencionais, usa apenas estratégias e produtos naturais ou
de origem animal ou vegetal. Na tabela 6 encontram-se listados algumas estratégias
consideradas como pesticidas de origem natural:

Tabela 6 — preparacdo de alguns pesticidas de origem natural para protecao das culturas

Planta ou | Praga ou | Como preparar Como aplicar
extrato doenca
Cebola Lagartas, Cortar a cebola e triturar | Borrifar a mistura, 2x ao dia
ferrugem e | com ' Litro de agua no | durante 5 dias
piolho liquidificador
Tomilho Lagarta das | Moer as folhas secas. Plantar junto das couves para
couves repelir as lagartas
Cinzas ou | Lesmas e Despejar a noite, ao redor das
cal viva caracois plantas e canteiros, uma faixa
de 15 cm
Infusio de | Acaros e | Cozinhar um molho de | Pulverizar a cultura. A
coentros piolho coentros em 2L de agua | concentragdo de coentros
por alguns minutos. | deve variar consoante 0s
Coar e misturar mais | resultados, se depois de
agua. aplicado a praga existir entdo
deve aumentar a
concentracao.
Extrato de | Piolhos, Colocar 0.5 kg de folhes | Pulverizar na planta. Usar
urtiga lagartas e | de urtigas a macerar em | para cada 1L de extracto para
outros insetos | SL de 4gua durante 10 | cada 5L de dgua
dias
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Colheita (Brito, L., Mourao, I. (2013); (Panfor.pt)

A melhor altura para colher ¢ antes da floragdo, altura em que a maioria das plantas
aromaticas aparenta ter o seu melhor o seu sabor. Cortar regularmente antes da floragao
vai estimular o crescimento da planta.

A melhor altura para colhé-las serd num dia em que ndo chova ou entdo a meio da manha,
certificando-se que as folhas estdo bem secas do orvalho. Geralmente, a colheita destas
plantas comega a partir da primavera.

No caso de plantas com ciclo de vida anual ou bianual — deve-se cortar de forma
frequente, visto que sdo plantas sazonais apenas dardo colheitas até¢ a floragdo, se a
deixarmos chegar a floragao (fim do ciclo) morrem e terdo de ser novamente semeadas.
Durante a época de colheita podem-se usar frescas e armazenar os excedentes (congelar
ou secar as plantas) para continuar a ter a planta fora da sua época.

Secagem (Brito, L., Mourao, I. (2013);

As PA podem ser usadas secas ou frescas, no entanto ¢ dificil usufruir destas durante o
ano todo em fresco. Geralmente, a colheitas destas plantas ddo-se entre a primavera e o
verdo, podendo-se usar frescas, durante esta altura, ou guardar para posterior uso na
cozinha. Assim ¢ necessario ter alternativas para poder guardar as plantas para o resto do
ano. E, portanto, secar as plantas pode ser uma boa alternativa para ter estas plantas
disponiveis o ano inteiro.

Como secar PA?

As PA sdo sensiveis a luz e mudam de cor, pelo que secar ao sol ou a outra fonte de luz
ndo ¢ uma boa alternativa. O ideal ¢ secar as plantas num tabuleiro forrado com papel de
cozinha absorvente e preferencialmente num local escuro, seco e fresco. As fontes de
calor como o microondas ou forno também ndo sdo alternativas porque destroem as
propriedades aromaticas das plantas e, por vezes, destroem-nas. Como, ndo se consegue
controlar as condi¢des do forno e do micro-ondas, para as condigdes ideias de secagem
destas plantas o ideal € secar a temperatura ambiente. A melhor forma de as secar € usando
um desidratador, onde se pode controlar as condigdes de calor e humidade, sem este
aparelho o melhor ¢ secar a temperatura ambiente.

Secar as PA inteiras com caules ou so as folhas?

O melhor para secar mais rapidamente serd secar apenas as folhas, mas também € possivel
secar a planta inteira. Como o caule ¢ uma parte mais resistente da planta necessita de
mais tempo até perder a sua agua. Assim, para separar as folhas dos caules, basta ripar as
folhas no sentido contrario a sua dire¢ao de crescimento. As folhas devem ser distribuidas
de forma a que ndo fiquem sobrepostas no tabuleiro.

Quando é que a planta esta seca?

Nao existe um tempo determinado para saber se a planta esté4 seca, porque depende muito
das condig¢des ambientais para evaporar a agua da folha. A forma de saber que as folhas
jé estdo secas ¢ a através de como a folha se parte, se esta partir facilmente quer dizer que
ja perdeu a agua e esta seca.

Outras formas de conservacio

Existem outras formas de conservar as PA para poder usar durante todo o ano, para além
de secas. Assim, outra forma de conservar as PA ¢ congela-las, para serem usadas como
se estivessem frescas, no entanto ja ndo servem para guarni¢cao dos pratos.

Podem ser congeladas em sacos plésticos etiquetados e com quantidades para cada
utilizacao. Ou podem ser congeladas em fresco em cuvetes de gelo com azeite virgem
extra, em doses individuais.

Armazenamento

Para armazenar as PA, como j4 foi referido estas ndo devem estar expostas a luz, pelo que
o ideal ¢ usar recipientes de vidro opaco ou latas de metal. Deve-se ter em atengdao sempre
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a identificagdo da planta para ndo haver misturas indesejadas. Apesar de misturas também
puderem ser opgdes para usar na cozinha.

Principais plantas aromaticas para cultivar

Para este projeto € necessario selecionar as plantas aromaticas condimentares que se vai
cultivar. A selecao sera feita consoante o espaco disponivel. Na tabela seguinte sdo
indicadas as principais PA que podem ser cultivadas.

Tabela 7 — Principais plantas a plantar

Planta Ciclo de vida
Alecrim, folha(Rosmarinus officinalis) Perene
Aneto, folha (Anethum graveolens) Anual
Cebolinho, folha (4llium schoenoprasum) Vivaz
Coentros, folha (Coriandrum sativum) Anual
Funcho, planta (Foeniculum vulgare) Vivaz
Hortela-vulgar, folha (Mentha spicata) Vivaz
Malaguetas, frutos (Capsicum sp.) Perene
Manjericdo, folha (Ocimum basilicum) Anual
Manjerona, folha (Origanum majorana) Perene
Orégaos, folha (Origanum vulgare) Vivaz
Poéjo, folha (Mentha pulegium) Vivaz
Salsa, folha (Petroselinum crispum) Bianual
Salva, folha (Salvia officinalis) Perene
Segurelha, folha (Satureja montana) Perene
Tomilho bela-luz, folha (Thymus mastichina) Perene
Tomilho-vulgar, folha (Thymus vulgaris) Perene

Bibliografia

- Brito, L., Mourao, I. (2013) ‘Horticultura social e terapéutica. Hortas urbanas e
atividades com plantas no modo de producdo bioldgico’. Publindustria, margo 2013;

- Planfor.pt Viveiros e centro de jardinagem. Disponivel em https://www.planfor.pt/
Acedido outubro/ novembro 2017.
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Anexo D — Tabela materiais usados na horta

Tabela 3.1 — materiais usados para construir as hortas cedidos pelo Cantinho das

Aromaticas

Materiais MMC SP
Floreiras de barro 1 2
Floreiras plastico — reutilizadas 1 2
Garrafoes de agua 4 -
Tabuleiros de sementeira 3 3
Substrato bio para plantas aromaticas | 3 3

Plantas em vaso

Alecrim, orégaos, segurelha, salsa, salva,

tomilho, tomilho-limao

Sementes Cebolinho, sala, coentros, manjericdo e
orégaos
Estacas Alecrim, manjerona, horteld, segurelha,

tomilho bela-luz.
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Anexo E - Questionario A

Instituicao:

ID Participante:

Questionario A - Avaliacdo dos beneficios para a saude, ao nivel psicolégico e mental —
o programa de HST (adultos)

O objetivo deste questionario sera perceber qual é a percepgéo dos idosos quanto a sua
saude mental, relativo ao programa de HST.

1. Sensacao de felicidade e bem-estar sente-se:

Infeliz D FeIizD Muito feliz D

2. Em relagdo ao seu humor, maioritariamente sente-se:

Tristel:l Normal I:I Alegrel:l

3. Emrelacdo a atencgao, sente que a sua atencéo é:

Ma D Normal I:IBoa D

4. Em relagdo a memodria, sente que a sua memoaria é:
Ma D Normal DBoa D

5. Em relagio ao stress, maioritariamente sente-se:
Muito stressado(a) D Normal D Pouco stressado(a) D

6. Em relagao a ansiedade, maioritariamente sente-se:

Muito ansioso(a) D Normal D Pouco ansioso(a) D
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Instituicao:

ID Participante:

Questionario A - Avaliagdo dos beneficios para a saude, ao nivel social — o programa
de HST (adultos)

O objetivo deste questionario sera perceber qual € a percepcao dos idosos quanto aos
beneficios ao nivel social ou comunitario, relativo ao programa de HST.

1. Em geral, como acha que ¢é as suas relagdes com os restantes idosos:

MéD Normal D Boa D

2. Gosta de conviver com os restantes idosos:

sim|_| Indiferente | |Nao | ]

3. Acha que o convivio com outras pessoas lhe faz bem?

Sim D Indiferente D Nao D

4. Acha que atividades novas sao importantes?

sim[_| Nao [ ]

Sim, porque:

Ajudam ocupar melhor o tempo D E bom aprender D
Nao, porque:

E uma perda de tempo D Nao preciso de aprender mais nada D
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Anexo F — ficha recolha dados fisicos

Instituicao:

Nome do Participante:

Avaliacdo dos beneficios para a saude relacionados com HST — adultos

Avaliacao dos beneficios para a saude fisica relacionados com HST — parametros fisicos
— Inicio e no final do programa de HST (adultos)

Parametros a avaliar
Pressao arterial IMC PC
Data (indice de massa (perimetro da
avaliagdo | piastélica | Sistélica corporgl) cintura)
mmHg mmHg kg/m cm
Peso:
Antes do Altura:
programa IMC: Data:
HST ’
Data:
Peso:
Final do Altura:
programa IMC: Data:
HST ’
Data:
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Anexo G — Tabela quantidade de plantas aromaticas secas facultadas a cada
instituicio

Tabela 3.2 — descricdo da quantidade de plantas aromaticas secas utilizadas nas

instituigoes

Plantas Aromaticas MMC

w
=~

Alecrim 20g

Cebolinho 20g

Coentros 20g

Manjericao 20g

Manjerona 20g

N N N N N W

Orégaos 20g

Salsa 20g -

Salva 20g

Segurelha 20g

N N N N DN N N DN NN

Tomilho 20g

NSRS SN B

p—

Tomilho bela-luz 40g
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Anexo H - Questionario B —‘atitudes e conhecimentos sobre sal e plantas
aromaticas’

Este questionario faz parte de um projeto de mestrado e tem como objetivo compreender
os habitos e praticas, bem como as preocupagdes nutricionais dos responsaveis pela
preparagdo e confecdo das refei¢cdes relativamente ao sal e plantas aromaticas. Responda
de acordo com o que mais se aproxima da sua realidade. Os dados recolhidos sao
confidenciais e andnimos.

Obrigado pela sua colaboragao!

Secc¢ao 1: dados sociodemograficos - Indique, por favor:
1. Sexo: Femininol:. Masculino Ifl
2. Idade:
3. Grau de escolaridade:
1° Ciclo / Instrug¢ao primaria
2° e 3° Ciclo / 9° ano/ Antigo 5° ano
Ensino secundario 10° ao 12° ano / Antigo 7° ano 12° ano
Licenciatura
Outro:

4.Profissao/funcao:

Sec¢ao 2 — habitos de consumo e uso de sal
Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta
5. Que tipo de sal usa para confecionar as refei¢des
Sal grosso refinado
Sal marinho
Fl16r de sal

Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta

6. Existem diferencas entre tipos de sal
Sim
Nao

Selecione com um X a afirmagdo que acha mais correta
7. Qual a quantidade de sal utilizada
Prato <2 g (menos de 1 colher de café)

2 a4 g (1 a2 colheres de café)
4a6g (2a3 colheres de caf¢)

> 6 g (mais do que 1 colher de chd)
Sopa <2 g (menos de 1 colher de café)
2 a4 g (1 a2 colheres de café)
4a6g (2a3 colheres de café)

> 6 g (mais do que 1 colher de cha)

Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta (pode selecionar mais de uma opgao)

8. Se lhe fosse pedido para reduzir o sal de adi¢ao nas refeicdes que confeciona,
0 que usaria para dar o sabor aos alimentos?
Plantas aromaticas
Especiarias
Concentrados e caldos de cozinha
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Sec¢do 3 — conhecimentos sobre o impacto do sal na saude
Selecione com um X a afirmacao que acha mais correta

9. Considera que o consumo de sal em excesso tem impacto sobre a saude?
Sim, para todos os individuos.
Nao.
S6 para quem apresenta com alguma doenca.

Selecione com um X a afirmacao que acha mais correta

10. Qual a dose diaria de sal recomendada pela OMS (Organiza¢do Mundial de
Saude)?

2g
3g
5g
6g
<6g

Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta (pode selecionar mais de uma op¢ao)

11. Quais das seguintes doengas associa ao consumo excessivo de sal?
Colesterol
Hipertensao
Doengas cardiovasculares

Doengas renais
Obesidade

Secciio 4 — conhecimentos sobre plantas aromaticas
Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta (pode selecionar mais de uma op¢ao)

12. Quais das seguintes plantas aromaticas podem ser usadas na confecdo das
refeigoes?

Manjericao
Orégaos
Poéjo
Salsa
Coentros
Segurelha
Alecrim
Tomilho bela-luz
Cebolinho

Selecione com um X a afirmacdo que acha mais correta (pode selecionar mais de uma op¢ao)

13. Qual a funcdo das plantas aromaticas na confecao das refeicdes?
Dar sabor aos alimentos
Decoracao do prato
Reduzir o sal e dar sabor aos alimentos

Selecione com um X a afirmagdo que acha mais correta (pode selecionar mais de uma opgao)

14. Em que situacdo usa plantas aromadticas na confegdo das refei¢des

Em pratos tradicionais (por exemplo pataniscas de bacalhau)
S6 quando estd na receita
Em todos os cozinhados
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Anexo I — Manual - ‘Cozinhar com menos sal, o papel das plantas aromaticas’
Manual formacao para cozinheiras
Plantas aromaticas na cozinha

Este manual esta inserido no projeto de mestrado em Biotecnologia e Inovacao — Inovagao
Alimentar (ESB-UCP), tendo como objetivo a criagdo de hortas de plantas aromaticas em
instituicdes, de forma a promover a horticultura como uma terapia para idosos e criangas

das institui¢cdes. Outra finalidade deste projeto serd reduzir o teor de sal de adicdo na

refeicdo do almoco servido na institui¢do. Para tal, serd realizada uma interven¢ao com

uma redugdo gradual do sal adicionado aos alimentos constituintes do almogo, em
contrapartida serdo adicionadas plantas aromaticas para condimentar e realgar o sabor dos
pratos servidos.

O objetivo deste manual é dar orientagdes sobre a introdugdo de plantas aromaticas e a
intervengdo de reducdo do sal. A reducdo de sal sera feita de forma gradual, ou seja,
durante cerca de 12 semanas (mais ou menos 3 meses), 3 em 3 semanas vai-se cortar 2.5%
da quantidade de sal inicial usada.

X ¢ igual a quantidade inicial de sal

Reducio de sal Semana
X*2.5% Semana 1
X*5% Semana 4
X*7.5% Semana 7
X*10% Semana 10

O sal vs. as plantas aromaticas

Atualmente, os portugueses ingerem cerca de 10.7g de sal por dia, sendo o recomendado
pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) cerca de 5g e, portanto, os portugueses
consomem cerca do dobro de sal didrio recomendado. Ao excesso de consumo de sal
estdo associadas também certas doencas que podem ser prevenidas e ou tratadas se
reduzirmos a quantidade de sal, tais como a hipertensdo arterial, doencas
cardiovasculares, obesidade, doencas renais, entre outras (Calhau C, et al., 2014; WHO,
2012).

Segundo a dieta mediterranica as plantas aromaticas devem estar presentes nas principais
refei¢des, de forma a diminuir o uso de sal. Com a influéncia do mediterraneo e dos povos
que ai povoam, a gastronomia portuguesa tem tradi¢ao de uso destas plantas. No entanto
este habito ja ndo estd tdo presente no dia a dia alimentar dos portugueses, em

contrapartida, existe cada vez mais sal em excesso na alimenta¢do diaria. As plantas
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aromaticas condimentares apresentam diversas utiliza¢des e propriedades, sendo que na
confecdo dos alimentos estas podem ter um papel relevante na diminui¢do do sal
adicionado. Estas acrescentam sabores aos alimentos como carnes, peixes, legumes e
molhos, contribuindo ainda com as suas propriedades nutricionais como antioxidante ou
anti-inflamatoria. As plantas aromaticas, na cozinha, podem ser usadas frescas ou secas
no entanto sao necessario ter em atencao algumas orientagdes, para uma boa utilizagao e,
para que a refei¢cdo seja saborosa, com menos sal (Calhau C, et al., 2014)

As partes das plantas aromaticas que se usam para cozinhar sdo as flores e folhas, que
tanto podem ser adicionadas inteiras como picadas. No entanto, se usado em fresco
consegue-se obter melhor o seu aroma quando sdo picadas no momento em que se vais
usar. Pode-se usar apenas uma planta aromatica ou entdo fazer misturas de varias plantas
(Hemphill, 1., & Hemphill, K., 2006).

Outro aspeto importante das plantas aromaticas ¢ que quando estao frescas contém agua,
e por esta razdo estdo menos concentradas, pelo contrario as secas estdo mais
concentradas porque ndo tém agua. Portanto, as plantas secas necessitam de reidratar
num liquido, seja em agua de cozedura dos alimentos, molhos ou gordura. E portanto, as
quantidades e 0 momento em que estas sdo adicionadas, para obter o mesmo sabor, s3o
diferentes consoante o estado da planta e a quantidade alimentos confecionados. Salvo
algumas excec¢des como o alecrim, os tomilhos, o loureiro, a salsa e a salva, as outras
plantas aromaticas ndo aguentam tempos de confe¢do muito demorados (Hemphill, 1., &
Hemphill, K., 2006).

Em relagdo a marinadas, podem ser usadas as plantas tanto frescas ou secas no entanto
em seco como ja foi referido as plantas terdo de repousar um pouco mais tempo para
reidratarem e libertar todo o seu poder aromatico.

Desta forma, estdo a seguir listados as equivaléncias entre o uso de plantas aromaticas

frescas e secas (Hemphill, 1., & Hemphill, K., 2006).

Planta fresca Planta seca

1 Colher sopa (dependendo da quantidade | 1 Colher de cha (dependendo da
de alimentos) quantidade de alimentos)

Geralmente, junta-se no final da | Juntar durante a confe¢do associada a
confeccao algum liquido (4gua) ou gordura (azeite)

As plantas aromaticas (Hemphill, 1., & Hemphill, K. (2006); Proenca da Cunha, A.,
Ribeiro, J. A., & Roque, O. R. (2015).
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Medidas:
1 Colher de sopa planta fresca: 3g
1 Colher de cha planta seca: 1g

Alecrim (Rosmarinus officinalis)
Na cozinha: o alecrim ¢ uma planta resistente pelo que pode ser usada em fresco ou em
seco tanto para pratos com confe¢cdo mais lenta, como os assados como também para
pratos mais simples como grelhados. Quando fresco deve ser colhido e imediatamente
cozinhado, de forma a prevenir que os seus compostos volateis se evaporem.
Alimentos: carneiro, borrego e coelho, peixe, aves frango e pato, marinadas de carne de
caca e porco, batatas (assadas e fritas), vegetais, ovos, cogumelos, tomate, queijo e
bolachas.
Métodos de confecio: grelhados, assados, estufados, caldos, molhos e pao.
Com outras plantas: Constituinte da classica mistura de ervas secas “ervas de
Provence”, combina também com outras plantas como o alho, cebolinho, alfazema,
orégaos, horteld, salsa, segurelha, louro, manjericao e tomilho.
Sugestiao de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 2 colheres de cha (10ml) frescas ou 1 colher de ché (5ml) seca.
Carnes brancas: 1! colheres de cha (7ml) fresca, % colher de ché (4ml) seca.
Vegetais: ¥ colher de cha (4ml) fresca, %2 de colher cha (2ml) seca.

Hidratos de carbono: % colher de ché (4ml) fresca, '2 de colher cha (2ml) seca.

Aneto (Anethum graveolens)
Na cozinha: planta que os suecos utilizam para temperar o salmao.
Alimentos: finamente picado, o aneto fresco ¢ particularmente bom com queijo creme,
marisco e pratos de frango, omeletes e ovos mexidos, saladas e pratos de vegetais.
Também vai bem com outros peixe além do salmao, leguminosas (feijdao), tubérculos
(batatas), curgete e pepino.
Métodos de confecio: grelhados, salteados, marinadas e saladas.
Com outras plantas: combina com manjericdo, loureiro, coentros, salsa e alho.
Sugestio de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 1 colher de chéd 5 ml folhas fresca ou seca.
Carnes brancas: 1 colher de ch4 5 ml folhas fresca ou seca.

Vegetais: !4 colher de ché (2ml) fresca ou seca.
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Cebolinho (A/lium shoenoprasum)
Na cozinha: o cebolinho ¢ o membro da familia das cebolas com aroma e sabor
semelhante. Para melhor proveito do seu aroma e sabor, em fresco deve ser picado no
momento. Como planta mais fragil, ndo deve ser usada para cozinhar pratos muito longos,
adicionar apenas no final, por exemplo nos ultimos 5-10 minutos da confegao.
Alimentos: aromatizar pratos de batatas (puré¢), leguminosas, frango, peixes, ovos,
marisco, alface, patés e queijo fresco.
Métodos de confecdo: grelhados, molhos de saladas, omeletes, sopas, saladas e
sanduiches.
Com outras plantas: Combina com manjericao, salsa, alho e cebola.
Sugestiao de quantidades por 500g:
Carnes brancas: 4 colheres de cha (20ml) seca, 8 colheres de cha (40ml) fresca.
Vegetais: 1 colher de sopa (15ml) seca, 6 colheres de cha (30ml) fresca.

Hidratos de carbono: 1 colher de sopa (15ml) seca, 6 colheres de cha (30ml) fresca.

Coentros (Coriandrum sativum)
Na cozinha: Em Portugal uma das plantas aromadticas mais importantes e usadas,
principalmente no sul do pais. E ingrediente fundamental na agorda Alentejana ou no
arroz de marisco.
Alimentos: peixe, carnes guisadas, ¢ também usado em pratos de ovos, sopas de legumes,
leguminosas, peixe, leguminosas (feijao) e tubérculos.
Métodos de confecio: caldeiradas, guisados, acordas
Com outras plantas: manjericao, cebolinho, alho, erva-principe e salsa.
Sugestiao de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: /2 chavena (125ml) fresca, 5 colheres de cha (25ml) seca.
Carnes brancas: 2 chavena (125ml) fresca, 5 colheres de cha (25ml) seca.
Vegetais: '% chavena (125ml) fresca, 5 colheres de cha (25ml) seca.

Hidratos de carbono: as folhas sdo usadas para guarnecer pratos de arroz.

Funcho (Foeniculum vulgare)

Na cozinha: muitas vezes confundido com erva doce devido ao seu aroma a anis.
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Alimentos: combinada sempre bem com pratos de peixes, mariscos, leguminosas e
couve. Cozinhar um peixe numa “cama” de folhas de funcho.

Métodos de confecao: vinagretes, sopas, assados e grelhados de peixe.

Com outras plantas: As folhas de funcho combinam com folhas de louro, coentros, alho
e salsa.

Sugestio de quantidades por 500g:

Carnes brancas: 1 colher de sopa (15ml) de folhas.

Vegetais: 2 colheres de cha (10ml) folhas.

Hidratos de carbono: 2 colheres de cha (10ml) de folhas.

Hortela vulgar (Mentha spicata)
Na cozinha: com sabor forte e refrescante.
Alimentos: aromatizar e alguns pratos de carne como frango, porco e vitela.
Métodos de confecdo: saladas, sopas (caldo verde e canja), estufados e guisados de
carne.
Com outras plantas: pode ndo combinar bem com outras plantas aromaticas, no entanto,
quando acrescentadas em pequenas quantidades pode casar bem com tomilho, salva,
orégaos e salsa.
Sugestiao de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 4 colheres de cha (30ml) fresca, 1'% colheres de cha (7ml) seca.
Carnes brancas: 2 colheres de ché (10ml) fresca, ¥ colher de cha (4ml) seca.
Vegetais: 1colher de cha (5ml) fresca, ¥ de colher cha (4ml) seca.

Hidratos de carbono: 1colher de cha (5ml) fresca, % de colher chéa (4ml) seca.

Malaguetas (Capsicum sp.)
Na cozinha: o fruto € usado para apimentar os alimentos, tanto pode estar fresca ou seca.
Geralmente, as mais pequenas sdo as mais picantes, mas variam muito em tamanho!
Quanto mais gordura tiver o prato mais tarde se sentird o picante. Adicionar sempre pouco
no inicio e provar, se ndo estiver picante suficiente adicionar mais.
Alimentos: tomate, azeitonas, carnes, peixe € marisco € vegetais.
Métodos de confe¢cao: molhos, salteados, assados e estufados.

Com outras plantas: orégdo, alho, loureiro, coentro.

Manjericao (Ocimum basilicum)
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Na cozinha: As folhas de manjericdo devem ser adicionadas no final da confecdo para
conservar o sabor. Apresenta uma grande afinidade com o tomate.

Alimentos: Combina bem com pratos de ovos, queijo, tubérculos, tomate, beringela,
curgete, espinafres e azeitonas.

Métodos de confecao: molhos, massas, pizas, saladas.

Com outras plantas: combinada com outras ervas, tai como o alho, manjerona, orégaos,
salsa, alecrim e tomilho.

Sugestio de quantidades por 500g:

Carnes vermelhas: 2 colheres de cha (10ml) seca, 8 colheres de cha (40ml) fresca.
Carnes brancas: 2 colheres de cha (10ml) seca, 8 colheres de cha (40ml) fresca.
Vegetais: 12 colheres de cha (7ml) seca, 6 colheres de cha (30ml) fresca.

Hidratos de carbono: 1 colheres de chd (7ml) seca, 6 colheres de cha (30ml) fresca.

Manjerona (Origanum marjorana)
Na cozinha: a manjerona ¢ da mesma familia dos orégdos, sendo muitas vezes
confundidos. Tal como os orégdos a manjerona tem um maior aroma e sabor quando esta
seca, perde muito aroma quando ¢ muito cozinhada, devendo ser apenas adicionada no
final. As folhas frescas podem ser usadas em saladas.
Alimentos: usam-se em pratos de peixe e vegetais ligeiramente cozinhados, ovos, frango,
carne de porco e vitela.
Métodos de confecao: molhos, pizas, saladas e grelhados, estufados.
Com outras plantas: combinados com outras ervas como o manjericdao, o loureiro,
malaguetas, alho, orégdos, alecrim, salva e tomilho.
Sugestiao de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 2 colheres de cha (10ml) seca, 5 colheres de cha (25ml) fresca.
Carnes brancas: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.
Vegetais: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.

Hidratos de carbono: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.

Orégaos (Origanum vulgare)
Na cozinha: confundido com a manjerona mas com um sabor mais forte e aromatico. Os
orégaos devem ser usados secos pois apresentam-se mais aromaticos.
Alimentos: pratos de frangos e outras carnes brancas, carnes vermelhas, queijo, peixe e

marisco, curgete, ovos, pimentos, tomate.
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Métodos de confecao: molhos, pizas, massas, saladas, rolos de carne, carne assada.
Com outras plantas: Combina bem com manjericao, loureiro, malaguetas, alecrim, salva
e tomilho-limao e malaguetas.

Sugestio de quantidades por 500g:

Carnes vermelhas: 2 colheres de cha (10ml) seca, 5 colheres de cha (25ml) fresca.
Carnes brancas: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.

Vegetais: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.

Hidratos de carbono: 1 colher de cha (5ml) seca, 1 colher sopa (15ml) fresca.

Salsa (Petroselinum crispum)
Na cozinha: Aromatiza uma série de produtos alimentares e¢ faz parte da tradicional
cozinha portuguesa. Fresca ou seca a salsa pode ser usada numa grande variedade de
pratos. A salsa fresca aguenta melhor métodos de confecao longa, ao contrario das outras
plantas aromaticas. A salsa faz uma boa salada e pode ser utilizada para fazer um molho
verde (salsa, azeite e alho/cebola).
Alimentos: pratos de ovos, peixe e marisco, bacalhau, leguminosas, cogumelos, legumes,
saladas, batatas e arroz.
Métodos de confecao: molhos, pataniscas, purés, bolinhos de bacalhau.
Com outras plantas: Muito usada em combina¢do com outras ervas como 0 manjericao,
o loureiro, cebolinho, alho, orégaos, manjerona, aneto, horteld, alecrim e tomilho.
Sugestio de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 5 colheres de cha (25ml) fresca, 1-2 colheres de cha (5-10ml) seca.
Carnes brancas: 5 colheres de cha (25ml) fresca, 1-2 colheres de cha (5-10ml) seca.
Vegetais: 5 colheres de cha (25ml) fresca, 1-2 colheres de cha (5-10ml) seca.

Hidratos de carbono: 5 colheres de ché (25ml) fresca, 1-2 colheres de cha (5-10ml) seca.

Salva (Salvia officinalis)
Na cozinha: aproveita-se melhor o sabor da salva é quando usada em pratos com
cozedura mais longas. A salva ¢ uma erva 6tima quando utilizada com carnes gordas,
como a de porco ou pato, ou com figado, ajudando a fazer a digestdo de gorduras.
Alimentos: carnes gordas, estufados de carne, queijo, enchidos, batata e pao.
Métodos de confecdo: assados, recheios de carne, estufados, fritar folhas de salva é uma

boa guarnigao.
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Com outras plantas: mistura de ervas cladssicas com o tomilho e a manjerona fica bem
também com loureiro, alho, salsa, segurelha, orégaos e alecrim.

Sugestio de quantidades por 500g:

Carnes vermelhas: 1 colheres de sopa (15ml) fresca ou 1 colher de cha (5ml) seca.
Carnes brancas: 2 colheres de cha (10ml) fresca, % colher de cha (4ml) seca.
Vegetais: 12 colheres de cha (7ml) fresca, ¥2 de colher cha (2ml) seca.

Hidratos de carbono: 1 colheres de cha (7ml) fresca, /2 de colher cha (2ml) seca.

Segurelha (Satureja montana)
Na cozinha: combina¢ao de segurelha com leguminosas ajuda a combater os efeitos da
flatuléncia que traz a ingestdo destes graos.
Alimentos: Assim, a segurelha vai bem em pratos de leguminosas como feijdo, lentilhas
ou ervilhas, pratos de ovos. O seu sabor robusto sobressaird em pratos com confecao mais
lenta como sopas, peixes e carnes.
Métodos de confecao: feijoada, salteados, guisados e rolos de carne.
Com outras plantas: misturas classicas de ervas aromaticas, combina também com
manjericdo, loureiro, alho, manjerona, orégaos, alecrim, estragdo e tomilho.
Sugestio de quantidades por 500g:
Carnes vermelhas: 5 colheres de cha (25ml) fresca, 2 colheres de chd (10ml) seca.
Carnes brancas: 4 colheres de cha (20ml) fresca, 1% colheres (7ml) de cha seca.
Vegetais: 2 colheres de cha (10ml) fresca, % de colher cha (4ml) seca.

Hidratos de carbono: 2 colheres de cha (10ml) fresca, % colher de cha (4ml) seca.

Tomilho bela-luz (Thymus mastichina)
Na cozinha: Substitui eficazmente o sal na alimentagdo, muitas vezes ¢ apelidado de sal
puro.
Alimentos: As folhas sao usadas em culinéria para adicionar a pratos de carne. Pratos de
carne, mas também a enchidos, queijos, tomate, cebolas, batatas e arroz. Pode ser usado
como ingrediente em sopas de legumes de forma a reduzir o sal.
Métodos de confegao: assados, ensopados, guisados, sopas de legumes.

Com outras plantas: ervas de Provence
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Tomilho Vulgar (Thymus vulgaris)
Na cozinha: O tomilho é uma das ervas fundamentais nas diferentes culturas, € ao
contrario da maioria das plantas aromaticas, resiste a cozinhados longos e lentos. Pode
ser usado seco ou fresco, deve ser utilizado com cuidado porque o seu sabor se sobrepde
facilmente a todos os outros.
Alimentos: pratos de frango, rolos de carne e bifes, cogumelos, tomates, cebolas e
couves.
Métodos de confecao: assados, grelhados e molhos.
Com outras plantas: ervas de Provence, mas também se pode combinar com outras
plantas como o manjericdo, o louro, alho manjerona, orégaos, estragdo, alecrim e salva.
Quantidade para os dois tomilhos por 500g:
Carnes vermelhas: 1 colher cha (5ml) seca, 1 colher de sopa (15ml) fresca.
Carnes brancas: % colher de cha (4ml) seca, 2 colheres de cha (10ml) fresca.
Vegetais: !4 colher de cha seca (2ml), 1% colheres de cha (7ml) fresca.

Hidratos de carbono: 2 colher de cha seca (2ml), 1'% colheres de cha (7ml) fresca.
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Sugestdes de receitas (Hemphill, 1., & Hemphill, K, 2006)

Receita de sopa de legumes (5 pessoas)
1 Cenoura

1 Fatia pequena de abobora

1 Batata pequena ou curgete

Y4 Couve flor

%2 Brocolos

1 Alho francés pequeno

Agua q.b.

1 Colher cha de sal

1 Colher de cha de tomilho bela luz seco
1 Colher sopa de azeite

Cortar todos os legumes em cubos pequenos, juntar a agua o sal e o tomilho. Deixar cozer
os legumes e relar. Adicionar o azeite.

Receita de carne — almondegas com molho de tomate (5 pessoas)

500g de carne de vaca

1 Cebola média

2 Dentes de alho

1/2 Pimento vermelho sem sementes

1 Colher cha de salsa seca picada

1 Colher cha de orégaos

100 g de miolo de pao

1 Ovo batido

Sal q.b.

Pimenta preta moida na altura q.b.

2 Colheres de sopa de farinha de trigo

Azeite q.b.

Numa tigela, misture picada com uma cebola picada miudamente, o alho picado, o
pimento picado, a salsa e os orégaos e o miolo de pao esfarelado.

Tempere de sal e pimenta.

Junte o ovo e continue a misturar tudo.

Molho de tomate

1 Cebola

2 Dentes de alho

200g de tomate pelado

200ml de polpa de tomate

1 2 Colher cha de manjerona seca

1/2 Pimento vermelho

Azeite

Vinho branco q.b.

Fazer um refugado com a cebola, alho azeite e meia colher de cha de manjerona. Juntar
o tomate, a polpa, o vinho e a restante manjerona. Adicionar as almondegas e deixar cozer
30 a 35 minutos com a cagarola tapada.

Acompanhar com esparguete ou puré de batata.

Receita de peixe — Cavalas no Forno com Orégaos (4 pessoas)

800g de cavalas médias
2 dl de azeite
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2 folhas de louro

4 colheres de sopa com pao ralado

25g de salsa fresca, picada finamente

1 colher de cha de orégaos secos

1 colher de cha de raspas de casca de limao

1 dl de vinho branco

Pré-aqueca o forno a 220 °C.

Corte as cabecgas dos peixes.

Coloque cada peixe, com um corte lateral para baixo, numa superficie plana e pressione
com as maos para o abrir e achatar.

Com os dedos, retire a espinha central e em seguida corte a cauda.

Regue uma travessa de ir ao forno com 2 colheres de sopa de azeite e disponha as folhas
de louro no fundo.

Coloque os peixes passados por agua e secos com papel absorvente, com o lado da pele
para baixo, de maneira a que caibam a vontade na travessa.

Numa tigela, misture o restante azeite, o pao ralado, salsa, orégdos e as raspas da casca
de limao.

Barre o peixe com esta mistura.

Leve ao forno a assar cerca de 18 a 20 minutos ou até que o peixe comece a lascar quando
inserido um garfo na parte mais grossa. Acompanhar com batata cozida.

Receita acompanhamento - Arroz com plantas aromaticas frescas (5 pessoas)

2 Chavenas de arroz

1 Cebola média

2 Dentes de alho

4 Chavenas de agua

2 Colheres de sopa de plantas aromaticas picadas: mistura ou apenas uma variedade
(exemplo: coentros, cebolinho, salsa etc.)

2 Colheres de sopa azeite

Sal q.b. (colher de café 5g)

Confecao:

Descasque, pique a cebola, o alho e deixe um pouco a refogar no azeite.
Junte o arroz e tempere com pouco de sal e envolva bem.
Deite a 4gua e deixe cozer cerca de 12 minutos, em lume brando.
Estando o arroz cozido, retire do lume e acrescente as plantas picadas®, tape o arroz e
deixe repousar antes de Servir.
Sirva como acompanhamento de carne grelhada, bifes, filetes.

*no caso da salsa pode juntar-se a0 mesmo tempo do arroz

Plantas secas

No caso de usar a planta aromatica seca, esta devera ser adicionada ou no refugado,
ficando mais aromatico o arroz, ou juntamente com a agua, assim permite que a planta
reidrata e liberte as suas propriedades aromaticas.

Bibliografia:

- Calhau C, et al., (2014) Ervas Aromaticas — uma estratégia para a reducao do sal na
alimenta¢do dos portuguese. Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentagdo
Saudavel. Dire¢ao-Geral da Satude. Lisboa, 2014.
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- Proenca da Cunha, A., Ribeiro, J. A., & Roque, O. R. (2015). Plantas Aromaticas em
Portugal Caracterizagao e Utilizagdes. 4 edi¢ao, Lisboa: Fundagao Calouste Gulbenkian.
- Proenga da Cunha, A., Roque, O. R. (2015). Especiarias e plantas condimentares origem,

composi¢ao e utilizagdes. 1* edi¢ao, Lisboa: Fundacao Calouste Gulbenkian.

- Hemphill, 1., & Hemphill, K. (2006). The Spice and Herb Bible. Second edition.
Canada: Robert Rose Inc.

Resultados:
Serra do Pilar
Quantidade de sal Semana
Sopa (53.3g) Prato (266g) Pastosa (96g)
25 % 53.3x0.025=51.97g | 266x0.025=259.35 | 96x0.025=93.6¢g 1
g (29/01/201
8)
5% 53.3x0.05=50.64¢g 266x0.05=252.7¢g | 96x0.05=91.2¢g 4
(26/02/201
8)
7.5 % 53.3x0.075=49.31g | 266x0.075=246.05 | 96x0.075=88.8¢g 7
g (19/03/018)
10 % 53.3x0.1=47.97¢g 266x0.1=239.40¢g 96x0.1=86.4g 10
(9/04/2018)
Total a | 5.33g 26.6g 9.6g 12
reduzir semanas
Mario Mendes da Costa
Quantidade de sal
Sopa (130.3g) Prato (214gg) Dieta (71g) Semana
25 % | 130.3x0.025=127.05 | 214x0.025=208.65 | 71x0.025=69.23 1
g g g (8/01/2018)
5% 130.3x0.05=123.80g | 214x0.05=203.30g | 71x0.05=67.45¢g 4
(29/01/201
8)
7.5 % | 130.3x0.075=120.53 | 214x0.075=197.95 | 71x0.075=65.68 7
g g g (19/02/201
8)
10 % 130.3x0.1=117.27¢g 214x0.1=192.6g 71x0.1=63.9¢g 10
(12/03/201
8)
Total a 13.03¢g 21.4g 7.1g 12
reduzir semanas
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Anexo J — Formulas desperdicio alimentar

Peso dos Alimentos Distribuidos (PAD) — este valor indica a quantidade total dos
alimentos que foi servido para os idosos. Este valor pode ser obtido pela seguinte formula:

Peso alimentos produzidos — Peso sobras

Peso dos Alimentos distribuidos per capita — este valor representa a quantidade total
de alimentos distribuido por pessoa. Contudo este valor ndo pode ser considerado
exatamente o real pois varia de pessoa para pessoa (apetite, doenca, entre outra). Este
valor pode ser obtido pela seguinte féormula:

Peso alimentos distribuidos

refeicoes servidas

Peso dos Alimentos Consumidos (PAC) — este valor indica a quantidade total de
alimentos consumidos. Uma vez que desconta o peso das sobras e dos restos ao peso dos
alimentos produzidos. Este valor pode ser obtido pela seguinte formula:

Peso alimentos distribuidos — Peso restos

Peso dos Alimentos Consumidos per capita - este valor representa a quantidade total
de alimentos consumidos por pessoa. Contudo este valor ndo pode ser considerado
exatamente o real pois varia de pessoa para pessoa (apetite, doenga, entre outra). Este
valor pode ser obtido pela seguinte formula:

Peso alimentos consumidos

refeicoes servidas

Indice de restos - O indice de restos ¢ uma relagao entre os restos de alimentos deixados
nos pratos dos utentes e a quantidade de alimentos preparados e distribuidos aos utentes,

sendo expressa em percentagem.

Peso Restos

- - - * 100
Peso dos alimentos distrbuidos
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Anexo L — calculos desperdicio alimentar

Mario Mendes da Costa

Avaliacio Inicial Média Sopa Média prato
Peso dos Alimentos Produzidos (PAP) 12.3 kg 15.67 kg
Peso Sobras (PS) 1.24 kg 2.34 kg
Peso Restos (PR) 0 1.03 kg
Refeicoes servidas (RS) 36

Peso dos Alimentos Distribuidos (PAD): 11.06 kg 13.33 kg
(PAP-PS)

Peso dos Alimentos distribuidos per capita: 0.30 kg 0.38 kg
(PAD/RS)

Peso dos Alimentos Consumidos (PAC): 11.06 kg 12.30 kg
(PAD - PR)

Peso dos Alimentos Consumidos per capita 0.30 kg 0.35kg
(PAC/RS)

Peso dos restos per capita (PR/RS) - 0.03 kg
Indice de restos % (IR): (PR/PAD)/100 - 7.73 %
Nimero de utentes alimentados com os - 2.94 pessoas
restos (NUAR): PR/PACpc

Mario Mendes da Costa

Avaliacio final Média Sopa Média prato
Peso dos Alimentos Produzidos (PAP) 15.25 kg 11.33 kg
Peso Sobras (PS) 1.77 kg 0.46 kg
Peso Restos (PR) 0 0.84 kg
Refeicoes servidas (RS) 37

Peso dos Alimentos Distribuidos (PAD): 13.48 10.87
(PAP-PS)

Peso dos Alimentos distribuidos per capita: 0.37 0.29
(PAD/RYS)

Peso dos Alimentos Consumidos (PAC): 13.48 10.03
(PAD - PR)

Peso dos Alimentos Consumidos per capita 0.37 0.27
(PAC/RS)

Peso dos restos per capita (PR/RS) - 0.02
Indice de restos % (IR): (PR/PAD)/100 - 7.72 %
Numero de utentes alimentados com os - 11
restos (NUAR): PR/PACpc
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Serra do Pilar

Avaliacio inicial Média Sopa Média prato
Peso dos Alimentos Produzidos | 14.6 kg 159 kg
(PAP)

Peso Sobras (PS) 0 4.20 kg
Peso Restos (PR) 0.51 kg 2.34 kg
Refeicoes servidas (RS) 47 47

Peso dos Alimentos Distribuidos | 14.60 kg 11.70 kg
(PAD): (PAP-PS)

Peso dos Alimentos distribuidos | 0.31 kg 0.25 kg
per capita: (PAD/RS)

Peso dos Alimentos Consumidos | 14.09 kg 9.36 kg
(PAC): (PAD - PR)

Peso dos Alimentos Consumidos | 0.30 kg 0.20 kg
per capita (PAC/RS)

Peso dos restos per capita | 0.01 kg 0.05 kg
(PR/RS)

Indice de restos (IR): | 3.5% 20.00%
(PR/PAD)x100

Nuimero de utentes alimentados | 1.7 pessoas 11.7 pessoas
com os restos (NUAR):

PR/PACpc

Serra do Pilar

Avaliacio final Média Sopa Média prato
Peso dos Alimentos Produzidos (PAP) 13 20
Peso Sobras (PS) 0.5 6.55
Peso Restos (PR) 0.180 1.64
Refeicoes servidas (RS) 42

Peso dos Alimentos Distribuidos (PAD): 12.5 13.45
(PAP-PS)

Peso dos Alimentos distribuidos per capita: 0.29 0.32
(PAD/RS)

Peso dos Alimentos Consumidos (PAC): 12.32 11.81
(PAD - PR)

Peso dos Alimentos Consumidos per capita 0.29 0.28
(PAC/RYS)

Peso dos restos per capita (PR/RS) 0.004 0.03
Indice de restos % (IR): (PR/PAD)*100 1.44 % 12%
Nimero de utentes alimentados com os 0.62 6
restos (NUAR): PR/PACpc
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Anexo M — tabela resultados do questionario A

Tabela 8.5 - Avaliacdo dos beneficios para a saiude - nivel psicolégico/mental — resposta
inicial e final de cada participante

Avaliacido dos beneficios para a saude - nivel psicologico/mental

Respostas

Pergunta Opcoes {nlcm Final
a) Infeliz 3 1
1.1 Em relacio a felicidade e bem-estar, | b) Feliz 6 9
sente-se: ¢) Nem feliz nem infeliz 2 -
d) Muito feliz 1 2
a) Triste 7 2
1.2 Em relacio ao seu humor sente-se: | b) Igual 2 4
c) Alegre 3 6
~ . ~ - a) Ma - 1
:ei iflslelz‘elag:ao a atenc¢ao/concentraciao b) Normal 5 5
c) Boa 7 6
1.4 Em relacdo a sua meméria sente: a) Ma - 3
b) Normal 8 6
c) Boa 4 3
1.5 Em relagao ao stress, sente-se: a) Muito stressado (a) 3 2
b) Normal 5 6
¢) Pouco stressado (a) 4 4
1.6 Em relacao a ansiedade, sente-se: a) Muito ansioso (a) 3 6
b) Normal 5 1
¢) Pouco ansioso (a) 4 5
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