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Por Cassia H. Barbosa, do Departamento de Alimentagao e Nutricao do Instituto Nacional de Saude Dou

Ricardo Jorge; Lishoa, Portugal (cassia.barbosa@insa.min-saude.pt).

A crescente necessidade de modelos produtivos mais sustentaveis obriga a reavaliagao de recursos
endor - muitas vezes subvalorizados. Cynara cardunculus L. é uma planta perene originaria da regiao
mec I, que compreende a variedade C. cardunculus L. var. scolymus, conhecida vulgarmente como
alcac ~avariedade C. cardunculus L. var. altilis, conhecida vulgarmente como cardo-do-coalho, cardo
queijeﬁu simplesmente cardo.
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Nos ultimos anos, esta planta tem ganhado relevancia cientifica e industrial devido ao seu elevado potencial
de valorizagao, alinhado aos principios da sustentabilidade e da economia circular. Uma das suas vantagens
€ a capacidade de adaptagéao, desenvolvendo-se em condigdes ambientais adversas, com recursos hidricos
e nutricionais limitados, mantendo, apesar disso, elevada produtividade e um perfil bioativo relevante.

O cardo tem diversas aplicagoes, podendo ser aproveitadas todas as suas partes. Tradicionalmente, as
folhas séo utilizadas em infusOes associadas a protegao do figado e agdes cardiotdnicas, anti-
hemorragicas e antidiabéticas. Na alimentagao, os caules suculentos e as cabecas imaturas sao utilizados
e consumidos na culinaria mediterranica tradicional, sobretudo em saladas e sopas. Ainda assim, o cardo é
mais conhecido pelas suas flores, usadas como coagulante vegetal na produgao de queijos, alguns deles
com Denominagdo de Origem Protegida (DOP), selo que atesta a autenticidade destes produtos. Exemplos
de queijos DOP portugueses sao o Queijo da Serra da Estrela, o Queijo de Serpa, 0 Queijo de Azeitdo e o
Queijo de Evora.

COSI Portugal — o sistema de referéncia da ultima
década e meia para a monitorizacao da obesidade
Infantil e percursor de politicas de saude publica, em
Portugal

Por Ana Rito, nutricionista, investigadora principal no
Departamento de Alimentagdo e Nutrigdo do INSA e
coordenadora do Centro Colaborativo da ... Continue a ler
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Da producao de queijo resultam as folhas como principal subproduto, que apresentam um excelente perfil
nutricional e bioativo. Sdo ricas em proteina e fibra, com baixo teor de gordura. Do ponto de vista func
destacam-se os acidos cafeoilquinicos (como o 4cido clorogénico) e os flavonoides como a luteolina
apigenina. Estes compostos ativos conferem importantes propriedades biolégicas como antioxidantes
antibacterianas, antifingicas e anti-inflamatorias.

Assim, a conjugacao entre o valor nutricional e o potencial bioativo das folhas de cardo confere-lhes
aplicabilidade em diferentes areas, desde o desenvolvimento de novos produtos com melhor aporte
nutricional e propriedades funcionais até ao refor¢co da seguranca e da conservacao dos alimentos,

reduzindo a necessidade de aditivos sintéticos.

0 seu potencial tem também sido explorado no desenvolvimento de embalagens alimentares ativas, que
interagem com o alimento e podem libertar ou absorver substancias de forma controlada, permitindo
prolongar o tempo de vida util dos alimentos ao reduzir a oxidacao lipidica e ao inibir o crescimento
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microbiano. Este tipo de embalagem surge como uma alternativa promissora aos aditivos sintéticos,
constituindo uma area emergente de elevada pertinéncia tecnoldgica.

Em sintese, o cardo apresenta-se como uma planta com elevado potencial, especialmente através do
aproveitamento das suas folhas que sdo normalmente tratadas como residuos, como fonte de compostos
bioativos de interesse para as industrias alimentar e de embalagens alimentares. A valorizagao destas
folhas enquadra-se nos principios da economia circular, promovendo cadeias de valor mais sustentaveis e

com menor desperdicio.

Micronutrientes Vitais: A Relevancia do cobre,
manganés e zinco no organismo humano

Por Marta Ventura, do Departamento de Alimentagao e
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Surge assim o Projeto CardAPium, financiado pela Fundagao para a Ciéncia e Tecnologia e desenvolvic

pelo Departamento de Alimentacgao e Nutricdo (DAN) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Ji
(INSA). Este projeto reforga o papel central do INSA na investigagao aplicada em sustentabilidade alimentar.
ao desenvolver um filme ativo biodegradavel e edivel, a base de proteina de soro de leite, incorporandc
extrato das folhas de cardo, para melhorar a preservacao e prolongar a vida util do queijo. A lideranca
cientifica do DAN evidencia como a investigagao publica pode transformar um subproduto agricola nu~
recurso de elevado valor acrescentado, promovendo a inovagao industrial, a reducao de desperdicios ¢
criagao de novos modelos de valorizagao da biomassa vegetal e contribuindo de forma concreta para a
sustentabilidade alimentar.
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