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RESUMO
O milho painço é uma cultura tradicional, 
subutilizada, com diferentes tradições 
associadas em várias partes do mundo. 
Destacado, em 2023, pela ONU através 
do ‘Ano Internacional do Milho Painço’, a 
importância desta cultura tem sido evi-
denciada em diferentes contextos e com 
diversos fins. Em Portugal, a produção é 
muito baixa e maioritariamente dedicada 
à alimentação animal. No entanto, novas 
vias de valorização desta cultura têm sido 
desenvolvidas e o valor, quer nutricional, 
quer ambiental, do milho painço para a 
nossa agricultura tem ganho cada vez mais 
peso. Com o objetivo de potenciar a utili-
zação do milho painço no cenário agrícola 
português, a Universidade Católica Portu-
guesa encontra-se a desenvolver ensaios 
de campo e de tecnologia alimentar, no 
contexto do projeto europeu RADIANT.
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INTRODUÇÃO
O milho painço, também conhecido 
como milhete, é um grupo de grãos 
de pequenas dimensões, pertencente à 
família Poaceae, frequentemente desig-
nados como pseudocereais. Em muitas 
partes do mundo, o painço tem uma 
longa história de cultivo e consumo, 
estando profundamente enraizado nas 
culturas e tradições alimentares de vá-
rias regiões (Meena et al., 2021). Em 
Portugal, o milho painço é conhecido 
e normalmente usado como alimento 
dos periquitos, mas em tempos passados 
era utilizado também na alimentação 
humana. Atualmente, este continua a ser 
um alimento base em África e na Ásia, 
sobretudo nas regiões onde prospera em 
condições difíceis, superando as cultu-
ras que consomem mais recursos, como 
o arroz e o trigo. Desempenha ainda 
um papel central em muitas tradições 
culinárias e é frequentemente utilizado 
em pratos tradicionais, como papas e 
pão, e em práticas agrícolas tradicionais, 
conhecimentos e técnicas de conservação 
de sementes que foram transmitidos ao 
longo de gerações (Adebiyi et al., 2018). 

No entanto, nas últimas décadas, re-
gistou-se um declínio na produção e no 
consumo de milho painço a nível global. 
Por exemplo, o cultivo do painço em 
África tem vindo a diminuir rapidamente 
devido à grande quantidade de mão de 
obra que exige, e os agricultores têm 
passado a cultivar culturas nutricional-
mente inferiores, mas menos intensivas 
em mão de obra, como o milho, o sorgo e 
a mandioca. No norte da China, o painço 
é cultivado há milénios e continua a ser 
parte integrante da paisagem agrícola, 
frequentemente associado ao milho e 
ao trigo. No entanto, o “Grande Sal-
to em Frente” na China, entre 1958 e 
1960, alterou drasticamente o cenário 
agrícola, com a coletivização forçada e 
campanhas anti-agrícolas a levarem a 
um declínio significativo da produção de 
painço. Antes da Revolução Verde, em 
1960, o painço predominava no cabaz 
de cereais da Índia, mas a Revolução 
Verde, que se concentrou em cereais de 

maior rendimento, levou a um declínio 
no consumo de painço (Meena et al., 
2021). Assim, a Índia, outrora o maior 
consumidor mundial de painço, também 
assistiu a uma mudança notável nas úl-
timas seis décadas devido a políticas de 
ocidentalização e globalização. 

«(...) o painço tem sido 
tradicionalmente cultivado 
em menor escala nalgumas 
regiões, principalmente 
para consumo local. No 
entanto, há uma crescente 
consciência global dos 
benefícios ambientais, 
nutricionais e económicos do 
painço (...)»

Estas limitações, conjuntamente com 
o baixo investimento na melhoria da 
produtividade e viabilidade comercial 
do painço, levaram à sua classificação 
como cultura sub-explorada ou subuti-
lizada. De facto, as principais culturas de 
cereais, como o trigo, a cevada e o milho, 
continuam a ser as que mais contribuem 
para a economia agrícola mundial, sen-
do frequentemente cultivadas à escala 
comercial e desempenhando um papel 
central na produção agrícola europeia. 
Em contrapartida, o painço tem sido 
tradicionalmente cultivado em menor 
escala nalgumas regiões, principalmente 
para consumo local. No entanto, há uma 
crescente consciência global dos bene-
fícios ambientais, nutricionais e econó-
micos do painço, o que está a despertar 
um interesse e investimento renovados 
no seu cultivo e utilização, oferecendo 
esperança para o seu ressurgimento em 
todo o mundo (Satyavathi et al., 2021; 
Kirleis et al., 2022; Pandey et al., 2023). 
Inclusive, 2023 foi eleito o Ano Interna-
cional do Milho Painço pela Organiza-
ção das Nações Unidas (ONU).  

O painço como  
solução sustentável na 
agricultura europeia
Embora a produção de painço possa não 
rivalizar a escala dos principais cereais 
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na Europa, o milho painço é uma plan-
ta C4, e como tal, ocupa uma posição 
privilegiada na agricultura devido à sua 
capacidade superior de converter o CO2 
atmosférico em biomassa. Ao apresentar 
uma vasta variabilidade genotípica, es-
tes pseudocereais oferecem uma grande 
flexibilidade agronómica, permitindo 
aos produtores selecionar característi-
cas como o rendimento do grão, os dias 
até à maturação, a biomassa da planta, a 
tolerância ao stress ou a utilização final 
(Abrouk et al., 2020). 

A época de sementeira influencia em 
grande parte o rendimento de grão e de 
palha, o que torna a calendarização um 
elemento crucial na produção de painço 
(Gavit et al., 2017). Algumas questões 
fitossanitárias também se impõem, tais 
como as doenças das manchas foliares, 
mas soluções como o melhoramento 
genético da planta e a preparação de 
sementes com microrganismos benéficos 
têm vindo a ser exploradas para aumentar 
a produtividade (Patil e Kumudini, 2019; 
Mbinda e Masaki, 2021).

«Vários estudos 
sugerem que o painço tem 
uma pegada ambiental menor 
em comparação com os 
principais cereais devido às 
suas menores necessidades 
de água e recursos 
fitoquímicos»

Vários estudos sugerem que o painço 
tem uma pegada ambiental menor em 
comparação com os principais cereais 
devido às suas menores necessidades 
de água e recursos fitoquímicos. Assim, 
no contexto da conservação ecológica, 
o painço oferece uma alternativa sus-
tentável em regiões onde a agricultura 
intensiva representa uma ameaça para 
os ecossistemas (Meena et al., 2022). 
O painço é ainda conhecido pela sua 
resiliência climática, tendo capacidade 
de prosperar em regiões propensas à 
seca graças às suas características úni-
cas, desde o tamanho das folhas ao tipo 
de sistema radicular. Além disso, os seus 
sistemas radiculares profundos, ajudam a 
estabilizar os solos e a prevenir a erosão. 
Uma vez que as alterações climáticas 
continuam a colocar desafios à agri-
cultura, a inclusão de culturas como o 

painço, resistentes ao clima adverso, nos 
sistemas alimentares é vital para manter 
a segurança alimentar. 

O painço como  
potência nutricional em 
diversos mercados
Para além da sua contribuição ambien-
tal, o painço também oferece vantagens 
significativas para o mercado conven-
cional e para os mercados de nicho e 
especializados, devido às suas notáveis 
propriedades nutricionais (Pallante et al., 
2016). A sua riqueza em fibra dietética, 
vitaminas, minerais e macronutrientes 
essenciais contribui para uma boa di-
gestão, sistema imunitário e bem-estar 
geral. Mais ainda, o baixo teor calórico 
e de açúcar do painço contribui para 
o controlo de doenças crónicas como 
diabetes, colesterol e doenças cardíacas. 
Com um teor médio de proteínas de 
12,3%, hidratos de carbono de 60,9% 
e minerais essenciais como o cálcio, o 
fósforo, o ferro e o zinco, o painço sur-
ge, assim, como uma escolha alimentar 
nutricionalmente rica (Twinomuhwezi et 
al., 2020). Concomitantemente, as fibras 
insolúveis contribuem para uma digestão 
saudável e possuem importantes proprie-
dades anticancerígenas. Ao aumentar a 
lipoproteína de alta densidade (HDL) 
e diminuir o colesterol da lipoproteína 
de baixa densidade (LDL), as proteí-
nas do painço são também considera-
das protetoras da saúde cardiovascular 
(Anitha et al., 2021). À medida que os 
consumidores procuram cada vez mais 
alternativas saudáveis, ecológicas e sem 
glúten, o painço pode contribuir para os 
crescentes setores de alimentos orgânicos 
e nutracêuticos, abrindo novas oportu-
nidades económicas para agricultores e 

agronegócios (Rai et al., 2018; Satyavathi 
et al, 2021). Portanto, o painço não nutre 
apenas os nossos campos, mas também os 
seus consumidores, destacando-se como 
uma opção alimentar promissora e sau-
dável que promove o bem-estar e as pos-
sibilidades de crescimento económico.

CULTIVAR A  
PROSPERIDADE DO PAINÇO
Por forma a aproveitar plenamente o 
potencial do painço, podem ser tomadas 
medidas proactivas para incentivar a sua 
produção, tanto na Europa como em 
colaboração com os países tradicional-
mente produtores de painço. Em 2018 
ocorreu um passo significativo nessa 
direção, quando a Comissão Europeia 
concedeu aprovação para a introdução do 
painço Fonio como um novo alimento na 
EU. Esta iniciativa foi liderada pela Obà 
Food Srl, uma empresa italiana inovadora 
dedicada à criação de novos produtos 
alimentares. Uma das suas criações, a 
massa de Fonio, surgiu como um símbolo 
de transformação, oferecendo uma adap-
tação deste milho painço aos paladares 
europeus. Desde esta aprovação inicial, a 
importação de Fonio aumentou em mais 
de 250% nos últimos anos (CBI, 2022). 
No entanto, há ainda muito trabalho a 
fazer no que diz respeito aos progra-
mas de investigação e desenvolvimento 
(I&D) que visem melhorar as variedades 
de painço, aperfeiçoar as técnicas de cul-
tivo e de transformação e introduzir no 
mercado produtos de painço com valor 
acrescentado, especialmente em Portu-
gal. O reforço dos serviços de extensão 
agrícola é igualmente imperativo, forne-
cendo aos agricultores os conhecimentos, 
a formação e o apoio necessários para o 
cultivo bem-sucedido do painço. 

Crescimento, em vaso, de 40 genótipos de milho painço sob condições controladas.
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Adicionalmente, por forma a incenti-
var os agricultores e atenuar os riscos 
associados à transição para o cultivo do 
painço ou à sua expansão, a EU deve 
considerar a possibilidade de conceder 
incentivos financeiros, como subsídios 
ou subvenções, e promover ativamente 
o painço nos mercados nacionais e inter-
nacionais, a fim de facilitar o acesso dos 
produtores de painço ao mercado. Este 
esforço deve incluir a sensibilização dos 
consumidores e o estímulo da procura de 
produtos à base de painço. Ao perseguir 
ativamente estes objetivos e ao oferecer 
apoio à produção de painço, a EU e os 
órgãos de governo locais podem contri-
buir significativamente para um sector 
agrícola mais sustentável e diversifica-
do (Islam e Manaloor, 2021; Rao et al., 
2021), ultimamente contribuindo para a 
segurança alimentar e o desenvolvimento 
de sistemas agrícolas mais resilientes, 
beneficiando tanto a Europa como a 
comunidade global.

O Projeto RADIANT  
da Universidade Católica 
Portuguesa
No sentido de dinamizar novas cadeias 
de valor para culturas subutilizadas, como 
o milho painço, a Universidade Católica 
Portuguesa encontra-se a liderar o pro-
jeto RADIANT (“Realizando cadeias 
de valor dinâmicas com culturas subu-
tilizadas”), financiado pelo Programa 
Horizonte 2020 da Comissão Europeia. 
O projeto está a ser desenvolvido por 29 
instituições europeias, representadas não 
só por cientistas, mas também, agricul-
tores e líderes de pequenas empresas.

Ao longo dos primeiros dois anos do 
projeto foi lançada uma rede dedicada 
à promoção de culturas subutilizadas, 
a “UC Cluster”. A rede é composta 
por investigadores, académicos, ONG, 
educadores, profissionais da indústria e 
decisores políticos de todo o mundo para 
criar uma abordagem inovadora, de nova 
geração, e com base numa “Teoria de 
Mudança”. Qualquer pessoa interessada 
nesta temática pode-se inscrever e entrar 
em contacto com a equipa da Universi-
dade Católica para perceber como pode 
contribuir e usufruir para/com esta rede. 
Assim, o projeto pretende apoiar a valo-
rização e integração de culturas subuti-
lizadas nos campos agrícolas europeus, 

para fomentar a agrobiodiversidade, de 
uma forma integrada.

Com base nesta rede, a Universidade 
Católica Portuguesa estabeleceu uma 
colaboração com a FAPAS - Associação 
Portuguesa para a Conservação da Biodi-
versidade, para revitalizar o milho painço 
na região Norte de Portugal. Ensaios de 
campo iniciais já foram estabelecidos, 
para perscrutar a adaptação de diferentes 
variedades ao clima da região e um novo 
produto foi desenvolvido no contexto 
de inovação alimentar. Como resultado 
destas experiências, será desenvolvido um 
guia com recomendações técnicas para a 
produção de milho painço para apoiar o 
cultivo desta cultura e de novas formas 
de a valorizar no mercado nacional.

Deste modo, a integração do painço 
como parte de um sistema de cultivo mais 
diversificado contribui para a biodiversi-
dade e fornece diversos serviços ambien-
tais, incluindo habitat para polinizadores 
e insetos benéficos, melhoria da saúde 
do solo e aumento da resiliência geral do 
ecossistema (Sasmal, 2016). Em suma, 
o painço destaca-se como uma cultura 
agrícola versátil, ecológica e resiliente 
que oferece soluções promissoras para os 
desafios da agricultura e da conservação 
ambiental, contribuindo para um futuro 
mais sustentável e seguro.
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