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Ervas aromaticas, Dieta Mediterranica e Saude

As ervas aromaticas sdo plantas de pequena dimens3do que fazem parte da cultura
portuguesa, sendo a Peninsula Ibérica um dos locais mais ricos de espécies identificadas. A sua
utilizacdo na cozinha realga significativamente o prazer ligado ao ato de comer, através da
diversidade de aromas, cores e sabores que conferem aos alimentos, tornando as refei¢es
mais agradaveis e atraentes. Na Piramide da Dieta Mediterranica, as ervas aromaticas,
encontram-se localizadas no grupo dos alimentos de consumo didrio, sendo muito utilizadas
em saladas, sopas, marinadas, carnes, peixes, chds, compotas, entre outros. No entanto, estas
plantas também sdo conhecidas pelo seu papel na reducdo do consumo de sal.

Em Portugal, a quantidade de sal consumida é sensivelmente o dobro daquela que é
recomendada pela Organizacdo Mundial da Saude, 5g/dia, o que aumenta o risco de
hipertensdao arterial e, consequentemente, de doencas cérebro-cardiovasculares como o
acidente vascular cerebral e o enfarte do miocardio, além do risco de doencas renais. Assim, a
utilizacdo de ervas aromaticas constitui uma importante estratégia para a redugdo efetiva do
consumo de sal na alimentacdo, sem prejuizo das caracteristicas sapidas das refei¢des.

As ervas aromaticas sdo sobretudo fornecedoras de vitaminas (A, C e complexo B),
minerais (cdlcio, fdsforo, sddio, potassio e ferro), fibras, componentes volateis (6leos
essenciais) e substancias fitoquimicas (substancias bioativas presentes nas plantas em
pequenas quantidades, que atuam como antioxidantes, bactericidas, antivirus, fitoesterdis e
indutores ou inibidores de enzimas). Estas substdncias fitoquimicas parecem ser responsaveis
pelas propriedades atribuidas as ervas aromaticas, nomeadamente: prevengdo do
aparecimento de cancro, funcionamento cardiovascular, reprodutivo e nervoso e ainda como
estimulante do sistema digestivo e potenciador do sistema imunitdrio.

Em termos de cultura mediterranica, as ervas aromaticas sdo, pois, um marco
indissocidvel de alguns pratos tradicionais, fazendo parte da identidade dos mesmos, como os
coentros na agorda alentejana, a horteld na canja de galinha ou os orégdos nos caracdis. Desta
forma, é vital que este legado cultural seja transmitido de geracdo em gera¢do com praticas

culinarias em familia.
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