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Dieta Mediterranica

Os citrinos sdo muito importantes para as populacdes mediterranicas, do ponto de vista
econoémico e social. A diversidade dos citrinos € encantadora, tal como a historia da sua
chegada a Europa. Sao originarios da Asia, mas existem no Mediterraneo desde a Grécia
Antiga. Atualmente, “tropecamos” neles: plantamo-los nos nossos quintais, nas ruas das
nossas cidades, em parques e jardins e produzimo-los em pomares com elevada qualidade.
Usamos os seus frutos em muitos pratos que confecionamos e usufruimos dos seus enormes

beneficios para a saude.
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Apesar de serem nativos da Asia, os citrinos est&o
associados a dieta mediterranica. Eles ndo consti-
tuem apenas um dos alimentos usados nos paises
mediterranicos; eles sdo parte da histdria, da cultura
e da paisagem destes paises (Figura 1). Também a
nivel econdmico, os citrinos sdo importantes nesta
regido. Em 2019, a producdo mundial de citrinos ex-
cedeu 153 milhdes de toneladas, 18% das quais, pro-
venientes dos paises mediterranicos. Comparando a
producdo do conjunto destes paises com a de ou-
tras regides produtoras, ela fica em segundo lugar
(Figura 2). No mesmo ano, 25% de todos os frutos
produzidos na bacia do Mediterraneo foram citrinos
(NationMaster, 2021).

Estas arvores “estrangeiras” encontraram aqui as
condicdes edafoclimaticas ideais. Isto permitiu que
se tornassem num elemento essencial da paisagem
e que expressassem todo o seu potencial produti-
VO, em guantidade e em qualidade, proporcionando
alimentos de exceléncia. Em Portugal, a regido com
condicdes edafoclimaticas mais propicias aos citri-
nos & o Algarve, o que foi reconhecido através da
aprovacao da Indicagcdo Geografica Protegida “Citri-
nos do Algarve”. Aléem do Algarve, ha pelo menos
mais 5 regides com certificacdo IGP ou DOP apro-
vadas, em paises europeus banhados pelo Mediter-
raneo.
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Figura 2 . Producé&o de citrinos nos principais paises/
zonas produtores.

A incrivel diversidade dos citrinos

Os citrinos representam um grupo extremamente
rico em formas, cores e sabores (Figura 3). Entre os
citrinos comestiveis mais conhecidos, temos: laranjas
doces e amargas, com e sem umbigo, com a sua cor
habitual, mas também as sanguineas, com casca e
polpa vermelha; tangerinas com diferentes sabores
e tamanhos, com e sem sementes; limdes amarelos,
mas também cor-de-laranja; toranjas amarelas, ver-
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melhas ou de tons intermédios. Mas, além dos citri-
nos acima referidos, temos diversas cidras, cunguatos,
limas doces e acidas, laranjeiras trifoliadas e outras,
mais um infinddvel nimero de hibridos.

Histdria e dispersao dos citrinos

Na mitologia grega existem multiplas referéncias a
“macas douradas”, particularmente no jardim das
Hespérides. Dai vem a designacdo botanica “hesperi-
dio” para o fruto dos citrinos. Nao sabemos se aquelas
macas douradas eram citrinos, mas a cidra era co-
nhecida na Grécia Antiga, tendo sido descrita no livro
Historia Plantarum (350 - 287 aC). Possivelmente os
gregos encontraram-na na Média (atual Ir&o e paises
vizinhos), durante as invasdes de Alexandre, o Grande.
Por isso, chamaram-lhe “fruto da Média”, o que levou
Lineu a dar-lhe o nome de Citrus medica.

Dai para a frente, sabe-se que a cidra era conhecida e
utilizada durante o Império Romano. No livro de culina-
ria De re coquinaria, escrito pelo gastronomo Marcus
Apicius (24 aC - 37 dC), existem algumas referéncias
a cidra. Na zona do Vesuvio (regido ltaliana famosa
pelas erupcdes que soterraram Pompeia e Herculano)
foram encontrados varios mosaicos e frescos de inu-
meras frutas (Zech-Matterne e Fiorentino, 2017). Algu-
mas assemelham-se a citrinos, mas, apenas um fresco
(25 aC - 50dC) os representa claramente (Figura 4).
Isto parece indicar que a cidra, embora ja fosse usada
na culindria e para fins medicinais, Nn&o era um fruto
comum, sendo caro e ndo acessivel a toda a gente
(Duarte et al., 2016b).

A laranja azeda era conhecida no Mediterradneo des-
de os primeiros séculos depois de Cristo. A partir do
século X era ja bastante produzida e consumida pelos
povos mediterranicos, estando presente em hortas e
jardins. A laranjeira-azeda mais antiga da Peninsula
lbérica encontra-se em Sevilha, no jardim do palacio
real (Figura 5).

A laranjeira-doce so chegou a zona mediterranica
apds a descoberta do caminho maritimo para a india

(1497 -1498). Nessa altura esta espécie ja era conheci-
da na costa oriental de Africa. Quando Vasco da Gama
chegou a Mombaga, em 1498, registou a presenca de
“laranjas muito boas, melhores que as de Portugal”
(Herculano, 1861). Alguns autores atribuem a impor-
tacdo da primeira laranjeira-doce a Jo&o de Castro
(132 governador e 42 vice-rei do Estado Portugués da
india), o que terd ocorrido entre 1520 e 1548. Outros
autores referem que a primeira laranjeira da Europa
cresceu no jardim do 12 Conde de S&o Lourenco, em
Lisboa, e que a partir dessa descenderam as restantes
laranjeiras-doces do continente (de Bomare, 1764).

A partir do século XVI existem varias referéncias a
laranja doce, que indicam que esta era bastante co-
nhecida e cultivada na bacia do Mediterréaneo. Foi in-
troduzida no Algarve por volta de 1635. Em meados
do séc. XVIII, esta regido tinha ja uma importante pro-
ducédo de laranja, chegando a exporta-la, juntamente
com outros citrinos, como laranja azeda e limao (Ma-
galhaes, 1988). Assim, parece que os portugueses ti-
veram um importante papel na dispersdo da laranjei-
ra-doce, o que fez com gue a palavra “laranja” seja, em
varias linguas, semelhante ao nome do nosso pais. Em
bulgaro, por exemplo, 1&-se portokal e em georgiano,
portokhali.

A tangerineira chegou a Europa no século XIX e faz
parte da dieta mediterranica desde entdo (Zaragoza,
1991). Além da tipica tangerineira-do-mediterraneo,
representada em Portugal pela cultivar ‘Setubalense’,
ha hoje outras tangerineiras, como as clementinas, as
satsumas e varios hibridos. A clementina teve origem
na zona mediterranica, tendo sido descoberta por
Clément Rodier nos jardins do orfanato de Misserghin
(Argélia). Esta é hoje a tangerineira mais cultivada nos
paises mediterranicos e também noutras regides do
mundo com clima semelhante.

Citrinos nas paisagens mediterranicas
Desde ha varios séculos, os citrinos fazem parte da
paisagem mediterranica. O desenvolvimento tecnold-

Figura 3 . Variedade de formas
e cores de alguns citrinos.
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Figura 4 . Fresco de Pompeia,
datado de 25 aC - 50dC, que
parece representar uma cidra
ou um limoeiro.

Figura 5. Laranjeira-azeda

(1334-1369) nos jardins do
Alcacer Real de Sevilha.
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gico da agricultura, com introducdo de sistemas de
bombagem de agua e de rega localizada, permitiu
aumentar a drea de cultivo. O verde das suas arvores
foi levado para zonas antes ocupadas com culturas
de sequeiro, gue tinham deixado de ser economica-
mente vidveis (amendoeiras, cereais e leguminosas),
ou com matos usados apenas para pastagem. Au-
mentou o consumo de citrinos e o rendimento dos
agricultores. Estas arvores formaram “mosaicos”
verdes salpicados de ouro, a que os habitantes locais
se habituaram e que encantam os turistas vindos de
paises onde o frio ndo permite o seu cultivo.

Além dos pomares, os citrinos estdo presentes em
jardins e quintais domeésticos, em jardins de pald-
Cios e mosteiros, assim como nas ruas e parques de
varias cidades. Por exemplo, em Sevilha (Espanha),
existem cerca de 45 000 laranjeiras-azedas nos es-
pacos verdes da cidade.

Utilizag6es dos citrinos na alimentagao

Os citrinos s&o parte essencial da alimentacdo dos
povos do Mediterraneo. Fazem parte de muitos pra-
tos, desde os mais simples aos mais elaborados (Fi-
gura 6). As laranjas s&o as mais usadas, como fruta
fresca ou em sumo. Fazem também parte de muitos
pratos, como, por exemplo, o pato com laranja, mas
€ nas sobremesas que a laranja tem mais utilizacdo.
Desde a laranja com canela ao pudim de laranja ou
as rabanadas com casca de laranja, s&o numerosas
as utilizacdes deste fruto (Figura 7). O limé&o é tam-
bém muito utilizado na culinaria, como ingrediente
secundario de numerosos pratos e petiscos. Com o
seu sumo, faz-se a limonada, uma bebida refrescan-
te, também consumida como granizado. Muitos pra-
tos e bebidas sdo acompanhados com uma rodela
de lim&o ou de laranja. As tangerinas, embora tam-
bém usadas na culindria e em sumo, sdo sobretu-
do consumidas como fruta fresca. A laranja azeda é
usada na culindria, mas também em diversos doces.
Os frutos sdo também muito utilizados para produ-
cdo de dleos essenciais e fabrico de licores.

Beneficios dos citrinos para a satide

Desde os tempos ancestrais que os citrinos sdo
usados ndo sé em culindria, mas também como
tratamento para alguns problemas de saude (Fa-
vela-Hernandez et al., 2016). S&o fontes de diversos
minerais (potdassio, célcio, fosforo, magnésio e co-
bre), de fibras, de vitaminas (C, B1, B2, B3, B5, B6 e
B9) e de outros compostos bioativos (carotenoides,
fendis, flavonoides, limonodides e dleos essenciais)
(Duarte et al., 2016a).

A vitamina C tem um papel importante na absorcéo
de ferro e na formacdo de colagénio. As vitaminas
do complexo B estdo relacionadas com a producdo
de energia e com o metabolismo de acidos gordos,
hidratos de carbono e aminoacidos. A vitamina B9
€ essencial para a formacé&o e crescimento de novas
células (Economos e Clay, 1999).

Os carotenoides (pigmentos), fendis e dleos essen-
ciais tém importancia noutros processos bioldgicos.
Flavonoides e acidos fendlicos apresentam ativida-
des anti-inflamatadrias e antioxidantes. Os limondides
apresentam atividade anticancerigena e os flavonoi-
des, cumarinas e carotenoides podem ser inibidores
de alguns tipos de cancro (Ejaz et al, 2006; Lv et al,
2015). Os oleos essenciais dos citrinos podem estar
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associados a efeitos relaxantes, sedativos e ansioliticos
(Favela-Hernandez et al.,, 2016).

Considerando a presenca de todos estes compostos bioa-
tivos nos frutos citricos, estes devem fazer parte de uma
dieta equilibrada, a fim de promover a saude humana
(Duarte et al,, 2016a).

Ameaca a cultura dos citrinos

Nos ultimos tempos, os produtores de citrinos estdo em
alerta perante a ameaca da chegada ao Mediterraneo do
HuanglLongBing (HLB), a mais devastadora doenca de
citrinos. Apesar de ndo afetar a salde humana, compro-
mete fortemente a producdo. Embora esta doenca bac-
teriana ainda ndo esteja na Europa, um dos seus vetores,
o inseto Trioza erytreae ja estd presente na Peninsula lbé-
rica. A chegada da doenca ao Mediterraneo ird pdr em
risco a producdo de citrinos, especialmente dos pequenos
produtores. Nesta perspetiva comprometerd o papel dos
citrinos na dieta mediterranica.
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