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Algas em
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Dados de producao

> Segundo a FAO (2018), em 2015, a producao mundial de algas foi de 30,4
milhdes de toneladas, sendo que a producao mundial duplicou de 2005 a 2015.

> Os maiores produtores de espécies selvagens sdao: o Chile, a China e a
Noruega. Os maiores produtores de espécies cultivadas sao: a China, a

Indonésia, a Coreia e as Filipinas.

> O Chile, a China e a Noruega sao os principais produtores de algas castanhas e

vermelhas.

> A China, a Indonésia, a Coreia e as Filipinas cultivam, principalmente, as
espécies: Eucheuma, Kappaphycus, Japanese Kelp (Saccharina japonica),

Gracilaria e Undaria Pinnatifida (Wakame).
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Dados de producao

> Segundo o A/gae base e o Portal Portugués das macroalgas (MACOI), a costa
Portuguesa apresenta uma elevada biodiversidade de espécies de algas

marinhas.

> O numero de empresas dedicadas a producado de algas tem vindo a aumentar

no pais, atendendo as potencialidades evidenciadas pela costa portuguesa.

> Portugal, em 2017, produziu 952,3 toneladas (peso seco) de algas agarofitas.
As principais regides de producao foram, por ordem decrescente, a zona sul
da foz do rio Mondego até ao norte da Foz do Arelho; os Acores e a zona sul

da Foz do Arelho até ao norte do Cabo da Roca.
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Dados de consumo

> Os paises asiaticos sdo os principais consumidores de algas e produtos a base
das mesmas, absorvendo cerca de 60% da producdo mundial.

> Em 2016, a Unido Europeia ocupou a segunda posi¢cao, em termos de
importacdo de algas. Tendo importado cerca de 180 mil toneladas de produtos

de algas marinhas.

> Os principais paises importadores de algas secas nao comestiveis, na Unido

Europeia, foram: Dinamarca, Alemanha, Portugal e Espanha.

> Os principais paises importadores de carragenana (E407) foram: a Bélgica, a

Dinamarca, a Franca, a Alemanha, a Espanha e o Reino Unido.

> Os principais importadores de agar-agar foram: a Franca, a Alemanha, a

Poldnia e a Espanha.
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Algas

> O termo algae refere-se as macroalgas e a um grupo altamente diversificado

de microrganismos conhecidos como microalgas:

> S30 algas de tamanho microscdpico, geralmente unicelulares. > Organismos multicelulares complexos, visiveis a olho nu.
> Crescem em condicdes diversas, ndo apenas em ambiente > Crescem em &gua salgada/ambiente marinho.
marinho.

> Podem ser classificadas, de acordo com a sua
> Existem varios grupos taxondmicos, como as diatomaceas pigmentacdo em:

(eucariontes) ou as cianobactérias (procariontes). > Algas verdes (Chlorophyta),

> Tém uma enorme diversidade de cores e aparéncias. > Algas vermelhas (Rhodophyta),

> Algas castanhas (Ochrophyta, Phaeophyceae).
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Microalgas

> As microalgas apresentam uma vasta biodiversidade de espécies, na sua
generalidade ainda pouco exploradas. Na verdade, estima-se que existam
cerca de 200 000 a 800 000 espécies. Mas, apenas 40 000 a 50 000

espécies é que se encontram descritas.

> Tém vindo a ser utilizadas na alimentacao tanto para alimentacao animal como

humana.

> As microalgas mais utilizadas para consumo humano sao a Arthrospira
(anteriormente designada por Spirulina), a Chlorella spp, a Dunaliella salina e

a Aphanizomenon flosaqua.

> A aplicacdo das microalgas em produtos nutracéuticos tem sido umas das

formas principais de comercializacdo das mesmas.
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Microalgas

> Em seguida, expdem-se aspetos de algumas das principais microalgas

comercializadas e disponiveis no pais:

> Familia: Chlorellaceae
> Género: Chlorella
> Unicelular

> Células esféricas de 2 a 10 um de
diametro

> Crescimento rapido
> Resistente

> Apropriada para: industria alimentar,
aquacultura, industria farmacéutica
e cosmética, tratamento de
agua residuais e producao de
biocombustivel.

10-15

> Familia: Monodopsidaceae

> Género: Nannochloropsis

> 11 espécies

> Unicelular

> Célula de 2 a 8 ym de didametro

> Tem plastidios semelhantes aos das
plantas

> Crescimento rapido
> Resistente

> Apropriada para: producéo lipidica
(particularmente EPA), producao
de biocombustiveis e tratamento de
dguas residuais.

> Familia: Dunaliellaceae

> Género: Dunaliella

> Unicelular

> Ocorre em meios salinos (holdfita)

> E capaz de crescer na presenca de luz
intensa, temperaturas elevadas e num
intervalo de pH alargado

> Resistente

> Apropriada para a producédo de
B-caroteno, luteina, clorofila, glicerol
e acidos gordos polinsaturados.
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Microalgas

Chlorella vulgaris 51-58 14-22 12-17
Nannochloropsis spp. 33-47 2-3 33-38
Dunaliella salina 57 32 6

Adaptado de Renaud SM et al, 1991; Suganya T et al, 2016; Ma XN et al, 2016.
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Macroalgas

> As algas marinhas podem ser cultivadas ou

colhidas diretamente do ambiente selvagem. Nome cientifico Nome comum

> Alguns exemplos de algas marinhas utilizadas

para consumo direto pela populacao sao: Ulva Ascophyllum nodosum Egg wrack
rigida (Alface do mar), Monostroma sp., Undaria
_ . ; Laminaria digitata Kombu
pinnatifida (Wakame), Fucus vesiculosus
(Fava-do-mar), Ascophyllum nodosum e Palmaria Saccharina latissima
- (anteriormente Laminaria Royal ou Sweet Kombu
palmata (Dulse). No quadro ao lado expdem-se saccharina)
algumas algas marinhas e a sua denominacao
Undaria pinnatifida Wakame

comum.

Porphyra umbilicalis (Porphyra/

Pyropia spp.) Nori ou Erva patinha

Palmaria palmata Dulse
Ulva lactuca Alface do mar
Himanthalia elongata Esparguete do mar

Ulva (anteriormente

Enteromorpha intenstinalis) Erva marinha

Adaptado de MacArtain P. et al, 2007 e Pereira L, 2016
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Macroalgas | Algas vermelhas

> Seguidamente, apresentam-se alguns exemplos de macroalgas e as suas
caracteristicas. Estas macroalgas exploradas consistem em macroalgas

consumidas e/ou presentes na costa portuguesa.

> Familia: Bangiaceae > Familia: Palmariaceae

> Género: Porphyra > Género: Palmaria

> Alga vermelha. > Alga vermelha

> Apresenta até 40 cm de didmetro com folha circular. > Apresenta 50-300 mm de comprimento.

> Encontra-se disponivel todo o ano. > E achatada.

> Presente em praias rochosas e junto da zona superior da costa. > Presente em praias rochosas e junto a zona superior da costa.

> Espécie resiliente e adaptavel as condicdes. > Maioritariamente consumida na Europa.

> Pode ser utilizada na industria cosmética. > Pode ser consumida crua. Também é utilizada em sopas, caldos,

. - N ratos de peixe e como condimento.
> As suas laminas podem ser utilizadas em substituicdo de alga P P

Nori, importada da Asia. > E aplicada na industria farmacéutica, cosmética, alimentacao
animal e como fertilizante agricola.

18-21 Associacdo Portuguesa de Nutricdo | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt 14



Macroalgas | Algas castanhas

> Familia: Alariaceae
> Género: Undaria
> Pode atingir de 1a 3 m de comprimento.

> E uma espécie anual com duas fases distintas: a geracdo
macroscopica (espordofito) presente nos meses de primavera/
verdo e a geracdo microscopica (gametdfito) nos meses mais
frios.

> E uma espécie exdtica que pode levar a exclusdo de espécies de
algas nativas, alterando o ecossistema local.

> Maioritariamente utilizada na alimentacdo humana (p.ex.: sopa,
condimento, salada).

7, 24-27

> Familia: Laminariaceae

> Género: Saccharina

> Tem cerca de 3 m de comprimento.
> E uma espécie de dguas frias.

> O tempo de vida natural é de 2 anos e 2 invernos, contudo em
condicdes de aquacultura é produzida apenas durante o inverno.

> Para além do consumo alimentar direto, é utilizada para a
extracdo de alginato, manitol e iodo.

Associa¢do Portuguesa de Nutricdo | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt
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Macroalgas | Algas verdes

> Familia: Ulvaceae

> Género: Ulva

> Pode atingir um didmetro de 20 a 30 cm.

> Habita zonas com pouca acdo das ondas (p.ex.: baias) e estuarios.
> Tolera zonas salobras.

> Presente durante todo o0 ano, mas mais abundante nos meses do
verdo e de outono.

> E uma espécie oportunista na presenca de condicdes adequadas.

> Em aguas muito poluidas cresce mais rapidamente devido ao
aumento do teor de nutrientes.

> Pode ser utilizada em sopas, saladas e como condimento.

> Também pode estar presente em produtos farmacéuticos,
cosméticos, racdes animais e fertilizantes agricolas.

28-30

> Familia: Ulvaceae

> Género: Ulva

> Pode atingir um didmetro de 10 cm de altura.

> E comum ser encontrada em dguas rasas, entre marés.

> Tem capacidade para suportar variacdes das caracteristicas
quimicas da dgua e salinidade. No entanto, prefere dreas com
entrada de dgua doce.

> Espécie anual, mas mais comum nos meses de verdo.
> E uma espécie oportunista e de rdpido crescimento.
> E um indicador de contaminantes, de origem inorganica.

> Em aguas muito poluidas pode criar “marés verdes” devido ao
aumento dos niveis de nutrientes.

> Pode ser utilizada na alimentacdo humana, animal e como
fertilizante agricola.
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Macroalgas

Porphyra umbilicalis

Palmaria palmata

Undaria pinnatifida

Laminaria digitata

Ulva spp.

18

300,00

930,00

1170,00

2210,00

3250

2650

7310

650

12200

2450

950

610

820

2445

4650

1050

1595

4675

3785

3400

0,875

2,5

1,75

3,125

46,25 11,75

80 63,75
40,75 40
276,25 425

152,5 16,25

Adaptado de: MacArtain P et al, 2007
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Macroalgas

Porphyra umbilicalis

Palmaria palmata

Undaria pinnatifida

Laminaria digitata

Ulva spp.
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0,15
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6,1875
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Adaptado de: MacArtain P et al, 2007
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Macroalgas

Porphyra umbilicalis 33,75 47,5 13,7-21,7 0,3
Palmaria palmata 33,75 66,25 8-35 0,7-3
Undaria pinnatifida 35,00 48,75 12-23 1.5-10.1
Laminaria digitata 37,50 60 8-15 1,0
Ulva spp. 37,50 44-49 32-42 1-2

Adaptado de: MacArtain P et al, 2007; Ripol A et al, 2018; Harrysson et al, 2018; Pereira L., 2016, Pereira L., 2018
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Macroalgas

Porphyra spp. 64,95 18,91 16,1 7,97 7,2

Undaria pinnatifida 20,39 10,5 69,11 22,1 44,7

Ulva spp. 38 15-17 26-39 11-25 14-15

Adaptado de: Cardoso C et al 2017; MacArtain P et al, 2007
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Macroalgas | Hidrocoldides

Carragenana

Obtida a partir de
espécies de algas
vermelhas.

v

Alginatos

Obtidos a partir de
espécies de algas
castanhas.

v

Obtido a partir de
espécies de algas
vermelhas.

v

Agarose

Obtida a partir do
Agar por um processo
extenso de extragcdo e

purificacao.

v

Aplicada,
principalmente em
produtos lateos (p.ex.:
pudim, gelados,
leite achocolatado,
batidos).

Aplicado, por
exemplo, a gelados,
misturas para bolos,

cervejas, sumos.

8, 35

Aplicado, por
exemplo, em produtos
de panificacéao,
sobremesas,
produtos carneos
Também ¢ utilizado
como substrato
de crescimento
microbioldgico.
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Macroalgas | Costa Portuguesa

Acores - presenca da cianobactéria
Rivularia, algas produtoras de ficocoldides
(p. ex.: Pterocladiella capillacea, Gelidium
microdon - agardfitas), algas calcarias
(p.ex.: Jania, Corallina) e filamentosas

(p. ex.: Chondracanthus, Laurencia).

*
]
e, N
~-'

[

Madeira - presenca de algas vermelhas
como o Asparagopsis taxiformis e o
Nemalion elminthoides (algas ediveis),
algas castanhas como o Halopteris scoparia
(usada na industria cosmética).

oy’

36

Algas Castanhas
N

S

Algas Vermelhas
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Algas | Aplicacdes

A 4

A 4

A 4

Exemplos
Alimentar Fertilizantes Sopas
agricolas Saladas

Farmacéutica

o Fertilizantes
Cosmética agricolas

6,8

Condimentos

Produtos
processados
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Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> As algas correspondem a uma fonte alternativa de proteina, fibra, vitaminas e minerais.

> Em termos lipidicos, as macroalgas apresentam um teor lipidico inferior as microalgas.
Note-se que, em ambas, o conteudo é elevado em acidos gordos polinsaturados,
nomeadamente acidos gordos essenciais (Acido Eicosapentaendico (EPA), Acido
Docosaexaendico (DHA) e Acido Alfa-linolénico (ALA)).

> O EPA é o acido gordo mais predominante nas macroalgas, sendo as vermelhas e as

castanhas as que apresentam maiores teores.

> As microalgas sdo as fontes primarias de EPA e de DHA para o zooplancton, o pescado
e outros organismos. Deste modo, estes organismos sao ricos em EPA e DHA devido a

sua integracao trofica.
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Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> O teor proteico médio das macroalgas é de 17%, sendo o teor proteico maximo
encontrado de 47% na Pyropia tenera (anteriormente denominada Porphyra tenera).
Refira-se ainda que, as macroalgas verdes e vermelhas sdo as que apresentam maiores
teores. Note-se, no entanto, que o teor proteico varia em funcao da espécie e da época

do ano (geralmente superior no inverno).

> O perfil de aminoacidos das algas varia entre si. As macroalgas vermelhas apresentam
menores quantidades de acido aspartico e glutamico e as macroalgas castanhas tém

maiores quantidades destes aminoacidos.

> Palmaria palmata (dulse) e Ulva spp. apresentam na sua constituicdo aminoacidos

essenciais como a histidina, a leucina, a isoleucina e a valina.
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Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> Para melhorar a biodisponibilidade das proteinas, devido a presenca de fibra soluvel, é
importante sujeitar as algas a processos fisicos (p.ex.: congelacdo, moagem, cozedura)

ou de fermentacao.

> As macroalgas mostram quantidades elevadas de fibra (23,5% a 64,0% do peso seco),
nomeadamente fibra soltvel (52,0% a 56,0% do total de fibra das macroalgas verdes e
vermelhas e 67,0% a 85,0% das macroalgas castanhas) que ao fermentar produz acidos
gordos de cadeia curta (p.ex.: acetato, butirato e propionato) que apresentam, por
exemplo, efeito prebidtico e de melhoria de processos imunoldgicos e de homeostasia.

> A presenca elevada de fibra pode facilitar uma maior sensa¢ao de saciedade e, por sua

vez, influenciar o controlo do peso.

9,10, 18, 37-39 Associagdo Portuguesa de Nutricdo | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt 27



Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> Tal como as macroalgas, as microalgas sdo igualmente ricas em polissacaridos, os quais
sao utilizados, maioritariamente, sob a forma de suplemento alimentar. O seu consumo
in vitro e in vivo tem mostrado exercer efeitos imunomoduladores, sendo necessario

estimular a pesquisa relativa aos compostos bioativos presentes nestes alimentos.

> As algas sdao fontes de vitaminas, tais como vitamina A, vitaminas do complexo B,
vitamina C e vitamina E. Quanto aos minerais, as algas sao fornecedoras de minerais
como o iodo (1), o ferro (F), o potassio (K), o cdlcio (Ca) e o sédio (Na). Recomenda-se
atencdo cuidada quanto ao iodo e ao sodio, particularmente nas algas mais ricas nestes

minerais, visto gue um consumo excessivo pode interferir com problemas da glandula

da tiroide e doencas cardiovasculares.
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Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> Destaque-se que, além das diferencas entre espécies, os fatores ambientais, sazonais, de
processamento e confecdo/coccdo podem influenciar a composicdo em micronutrientes
das algas.

> Alguns dos principais fitoquimicos explorados nas algas, os flavonéides, os acidos
fendlicos e os carotenoides, nomeadamente o B-caroteno, podem ter um papel muito
positivo para a saude.

> A Dunaliella salina, uma microalga verde (Chlorophyta), tem vindo a ser bastante
explorada e comercializada como um alimento funcional devido a sua capacidade de
acumulacao de B-caroteno.

> Tal como em qualquer alimento, o consumo de algas em excesso (e de fontes ndo
seguras) pode induzir riscos (p.ex.: ingestdao de metais pesados, reacdes alérgicas,

intoxicacdes alimentares, presenca de pesticidas).
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Algas

Consideracdes nutricionais e de saude

> Quanto ao teor de metais pesados, as algas podem acumular estes metais, mas a
sua concentracao varia em funcdo de fatores como, por exemplo, a espécie, a fase de

crescimento, a localizacdo e a contaminacao da agua.

> As macroalgas castanhas tendem a apresentar maiores teores de metais pesados do
que as vermelhas e verdes. As macroalgas castanhas apresentam niveis superiores
de arsénio, por outro lado as macroalgas vermelhas e verdes tendem a ter maior

concentracdo de ferro, cobre e magnésio.

> E necessdria mais investigacdo para se compreender e avaliar os potenciais efeitos
adversos do consumo humano de algas, considerando as diferentes variaveis
(p.ex..espécies, sazonalidade, localizacao geografica, processamento, toxicidade das
formas quimicas dos elementos). Desta forma, é fundamental fomentar um consumo
ponderado e a aquisicao de algas que sejam seguras, do ponto de vista alimentar.

37,39 Associagdo Portuguesa de Nutricdo | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt 30
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Algas na alimentacao diaria

> Apresentam-se as seguintes sugestdes de como integrar as algas nas refeicdes

diarias, no ambito de uma alimentacao saudavel:

REFEICOES PRINCIPAIS

Taca de spirulina:

> 120 g banana congelada

> 50 g espinafres

> 5 g de spirulina

> 100 g de iogurte tipo
grego magro

> Triturar todos os
ingredientes*

Acompanhar com:

> 60 g de flocos de aveia

> 40 g de fatias de kiwi

> 15 g de améndoas e avelas

* Caso esteja muito liquido,
acrescentar gelo.

> Creme de cenoura.

> Salada de couscous com
beringela, couve galega,
curgete, salsa, atum (e/
ou lentilhas) e alga dulse
tostada.

> Mousse de lima com
agar-agar.

> Sopa miso (alga nori).

> Arroz com alga wakame
e sultanas.

> Cubos de coelho (ou
tofu) grelhado.

> 1 peca de fruta da época.
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Algas na alimentacao diaria

> Apresentam-se as seguintes sugestdes de como integrar as algas nas refei¢cdes
diarias, no ambito de uma alimentacao saudavel:

REFEICOES INTERCALARES

> 3 bolachas de arroz com algas > Infusdo de cha verde com alga Fucus

> 1iogurte solido natural (125 g) ERIFEHRES

> 3 nozes > 1 pao de centeio (50 g)

> 2 fatias de queijo flamengo (40 g)
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Algas na alimentacao diaria

> A inovacao alimentar tem vindo a desenvolver, cada vez mais, opcdes para
incluir as algas na alimentacao diaria da populacado, principalmente nas
populacdes ocidentais que ndo tém habitos de consumo deste alimento. Deste
modo, alguns exemplos da aplicagdo de algas em produtos alimentares sdo:
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Malis sopre
algas




Cuidados na compra

> Adquirir as algas em empresas certificadas e lojas da especialidade.

> Verificar o pais de origem no rétulo dos produtos e privilegiar os de origem

nacional.

> Comprar as algas no formato que |he seja mais favoravel: fresco ou desidratado.

> Avaliar o estado da embalagem e do produto, desprezando caso se encontre

deteriorada.

> Ler atentamente o rétulo e analisar a lista de ingredientes e a declaracao
nutricional do produto, particularmente nos casos em que as algas sdo um dos
ingredientes do produto (p.ex.: tostas com algas, refeicdes pré-confecionadas).

> Verificar a data de validade do produto e preferir os que apresentam um prazo

mais extenso.
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Cuidados no armazenamento

> Armazenar por 3 dias as algas frescas delicadas (p.ex.: Palmaria palmata, Ulva,

Porphyra) e 8 dias no caso das algas frescas mais resistentes (algas castanhas).

> Armazenar as algas frescas no congelador, caso se pretenda. Estas podem
ser armazenadas no congelador por cerca de 6 meses. As algas desidratadas
devem ser colocadas num espaco fresco e seco. No entanto, € indicado atentar

as informacdes de conservacao e armazenamento presentes no rotulo.

> Atentar a data de validade presente no réotulo e consumir durante esse

intervalo de tempo.
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Cuidados no consumo

> Selecionar a alga em funcdo da preparacao culinaria e das preferéncias pessoais.
> Observar, antes da utilizacdo, as caracteristicas organoléticas.
> Desprezar as algas frescas que apresentem sinais de deterioracao.

> Lavar, cuidadosamente, em agua corrente as algas frescas para se retirar a

maioria das impurezas.

> Hidratar as algas secas antes da utilizacdo. Contudo, € indicado atentar aos

conselhos de utilizacdo presentes no roétulo.
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Macroalgas
Gastronomia portuguesa

> Em Portugal, algumas populacdes dos Acores integram as macroalgas na sua

alimentacao.

> As espécies de algas utilizadas sao: a Ulva intestinalis (erva patinha ou erva do

calhau) e a Osmundea pinnatifida (erva malagueta).

> Alguns exemplos dos pratos confecionados com recurso as algas sao:
> llha das Flores: tortas de erva patinha
> Ilha do Corvo: tortas de erva do calhau

> Picles de erva malagueta
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