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INTRODUCAO

As macroalgas sao usadas como alimento
desde que ha memoria, sobretudo nos
paises asiaticos, mas também por outras
comunidades litorais de Africa, da América
e da Europa. Todas elas crescem nas zonas
litorais, mais ou menos expostas a zona
entre-marés, em faixas aproximadamente
horizontais. Muitas delas encontram-se,
por isso, facilmente acessiveis para serem
colhidas durante a maré baixa.

O consumo regular de macroalgas
proporciona importantes beneficios para a
satde. O consumo, porém, deve ser
moderado, devido ao elevado contetido em
iodo nalgumas espécies. Em contrapartida,
o elevado contetdo em fibra promove o
transito intestinal.

As macroalgas exibem, ainda, baixo
contetdo em gordura saturada, pelo que
contribuem para regular o peso e o
colesterol e elevado contetdo em
minerais, como o iodo, o fosforo, o calcio
e o ferro, importantissimos para uma dieta
equilibrada.

Muitas espécies sao também ricas em
proteina, constituindo um substituto
saudavel da proteina animal.

As macroalgas possuem, ainda, abundancia

em vitaminas e compostos antioxidantes,
como os compostos fendlicos e os
pigmentos, contribuindo para a promocao
da satde humana e para a prevencao das
doencgas associadas ao envelhecimento.
Além das propriedades alimentares, as
macroalgas exibem propriedades
antitumorais e antimicrobianas, entre
outras. As caracteristicas bioestimulantes
de alguns dos seus compostos promovem
o crescimento das plantas, enquanto
outros promovem a reducao da producao
de metano pelos bovinos.

Esta publicagao apresenta as principais
espécies de macroalgas comestiveis,
verdes, castanhas e vermelhas, da zona
Oeste de Portugal, descrevendo-se as
propriedades alimentares e outras, de
cada espécie identificada.

As espécies encontram-se separadas por
filo (Chlorophyta, Rhodophyta e
Ochrophyta-Phaeophyceae) e sao
descritas por ordem alfabética, sendo
acompanhadas por uma foto para permitir
a sua facil identificacao.







PAGINA 03

SABORES DO MAR: O VALOR
DAS ALGAS NA ALIMENTACAO

O Oceano cobre mais de dois tergos da
superficie da Terra, e atualmente sabemos
que é rico em ambientes Gnicos, com
recursos naturais potencialmente
interessantes para nos, seres humanos.
Habitando estes ricos ecossistemas,
contam-se as macroalgas, que podem ser
definidas, de uma maneira muito simples,
como organismos aquaticos fotossinté-
ticos, macroscépicos e multicelulares,
sendo organismos que, no entanto, nao
possuem a complexidade das plantas
terrestres, tais como raizes, caules e
folhas. Contudo, a sua simples estrutura
nao as impede de se adaptarem
naturalmente a uma grande variedade de
nichos ecologicos, desde zonas costeiras a
médias profundidades, praias a estuarios,
onde asseguram um papel fundamental na
qualidade de produtores primarios,
produzindo oxigénio e compostos
organicos essenciais as cadeias troficas e
assegurando o preservacao de

ecossistemas, servindo de refagio e

suporte a comunidades bentonicas e
nichos ecologicos.

As algas sao classificadas e agrupadas de
uma forma geral através, simplesmente, da
cor predominante que apresentam,
resultante da quantidade e qualidade dos
pigmentos que possuem: algas verdes
(Chlorophyla), algas castanhas
(Ochrophyta-Phaeophyceae) e algas
vermelhas (Rhodophyta).

As algas sao um recurso natural de
exceléncia que provém dos oceanos, algo
que os povos asiadticos reconhecem desde
ha milénios.

Este conhecimento tem sido recentemente
disseminado pelas restantes regioes e
povos da Terra, justificando a realizacao
de estudos cientificos para determinar o
potencial nutricional de varias espécies de
algas. Sendo um alimento 100% natural
com um elevado valor nutricional e baixo
teor caldérico, tém uma composigao
diversificada que as torna nutricional-
mente superiores as plantas superiores.
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As algas possuem um elevado valor
proteico que inclui todos os aminoacidos
essenciais; sdo ricas em minerais como
calcio, ferro e sobretudo iodo; tém
presentes polissacarideos que se
comportam, na sua maioria, como fibras
sem valor calorico; e uma quantidade
significativa de vitaminas, destacando-se
a vitamina B12 que ndo se encontra nos
vegetais superiores. Est4 igualmente
comprovado o valor deste recurso natural
como alimento ou aditivo alimentar
promotor da satide humana e animal,
sendo fonte de compostos com
propriedades antibacterianas, antivirais,
antioxidantes e antitumorais.
Adicionalmente, sdo ricas em pigmentos
naturais que podem ser utilizados na
ciéncia farmacéutica e na arte culinaria
em substituicdo de corantes sintéticos.
As industrias alimentar, farmacéutica e
cosmética ja consideram as algas como
um valiosissimo recurso natural e
algumas espécies sdo amplamente
utilizadas na indastria de extracdo de
ficocoloides, como o agar, como
biofertilizantes e bioestimulantes, e no
tratamento de aguas.

A evidéncia mais antiga sobre o consumo
de algas na alimentagio tem milhares de
anos, facto descoberto através de
escavacoes arqueologicas no Chile.

No entanto, sdo os paises asiaticos,

particularmente a China e o Japio, que
detém um rico historial de utilizacdo das
algas como protagonistas tradicionais na
cozinha e medicina caseira, ha varios
séculos, reconhecendo o elevado valor
deste recurso natural.

Naturalmente, ao considerar a adocio de
algas na dieta, deve ter-se o cuidado de
colher apenas biomassa fresca e
saudavel, que esteja aderida a um
substrato e ndo a deriva. A colheita deve
ser apenas feita em adguas muito limpas,
uma vez que as algas nao s6 absorvem
minerais essenciais, mas também
elementos nocivos para a saade humana,
como metais pesados e toxinas. Esta
recolha deve ser feita de forma moderada
€ sustentada, assegurando sempre que
uma parte do talo permaneca intacto e
preso ao substrato, para que o organismo
possa voltar a crescer.

Na incorporacao de algas na dieta, deve
ter-se igualmente em conta que, devido
ao seu alto teor em iodo, a devida
regulagao na incorporacio deste recurso
na dieta torna-se essencial. Basta o
consumo de apenas pequenas
quantidades para assegurar efeitos
benéficos na satide, sendo recomendado
nao ultrapassar os 4 a 5 gramas de
biomassa seca por dia.
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SABERES DO MAR: O VALOR
DAS ALGAS EM PORTUGAL

Em Portugal, foi durante o século XIV que
se descreveu pela primeira vez uma
colecao tradicional de algas e respetivas
utilizagoes. A sua colheita, atividade que
ainda se mantém atualmente no Norte do
pais, foi pela primeira vez regulamentada
pelo rei D. Dinis em 1308, tendo sido o
primeiro ato de protecao contra a
sobrexploracao das populagodes naturais
de algas estabelecido pela rainha D. Maria
I em 1798, definindo alturas do ano
especificas para realizar a apanha. Varios
outros documentos legais assinados ao
longo da historia, que regulamentam a
atividade da apanha de alga, comprovam a
importancia desta atividade na
subsisténcia das populacdes costeiras
Portuguesas.

Desde entao, as populacoes das regioes
costeiras do Minho e Douro mantém a
tradigao da apanha de algas, comummente
designadas Sargaco, mas que englobavam
varias espécies de algas verdes, castanhas
e vermelhas. Seguiram-se as populagoes
da Ria de Aveiro que se dedicavam a
apanha de um conjunto de algas também
de varias espécies, designando-as
genericamente de Molico e empregando
embarcacoes a remos, os barcos
moliceiros, especialmente construidas
para esta atividade. Mais recentemente,
juntaram-se-lhe as populacdes de Peniche,
Ericeira, Sines, e da costa Algarvia que,
por sua vez, alcunharam as varias espécies
de alga que colhiam de Limo ou Golfo. Este
conjunto de algas era recolhido a pé a
beira-mar ou mesmo dentro de agua, ou a
bordo de

pequenas e simples embarcacgoes, sendo
depois colocado a secar ao sol durante
dias. As bragadas de algas secas, assim
apanhadas, eram depois transportadas
para campos agricolas e utilizadas como
fertilizante, uma vez que eram ricas nos
trés nutrientes essenciais ao crescimento
de plantas (azoto, fosforo e potassio). No
entanto, com a generalizacao de
fertilizantes quimicos apds a segunda
metade do século XX, bem como com a
falta de regulacao legislativa organizada,
esta atividade entrou em declinio.
Durante a Segunda Guerra Mundial,
Portugal destacou-se na induastria
produtora de agar, nao apenas pela
necessidade que surgiu devido ao declinio
da importagao de agar proveniente do
Japao para a Europa, mas também pela
qualidade das algas vermelhas Gelidium
corneum (anteriormente designado G.
sesquipedale) e Pterocladiella capillacea,
(anteriormente designada Pterocladia
capillacea) ambas presentes em
abundancia na costa Portuguesa. Em 1971
Portugal chegou a ser o segundo maior
produtor de agar a nivel mundial,
apresentando estas espécies grande valor
de mercado apos 1974, acompanhando um
periodo histérico de grandes alteracoes
sociais e politicas no pais. No entanto,
Portugal acabou por perder este papel de
destaque mais tarde, durante os anos 90,
nao s6 devido ao declinio na procura de
agar a nivel internacional, mas também
pela redugao das préprias populagdes
naturais de algas, o que potenciou o
encerramento de quase toda a producao

nacional de agar, que
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subsiste das populagoes de Gelidium
corneum remanescentes. Atualmente,
opera em Portugal apenas uma empresa
Ibérica produtora de agar (Iberagar -
Sociedade Luso-Espanhola de Coléides
Marinhos S.A.). No entanto, o ainda muito
recente interesse a nivel global sobre o
potencial das algas como ingrediente
nutracéutico motivou o estabelecimento
de novas empresas, nomeadamente a
AlgaPlus em ilhavo, a Aquazor e a
SeaExpert nos Acores, e a start-up Sealgae
na Figueira da Foz.

Mas, para além destes factos historicos
pontuais, habitualmente nés os
Portugueses nao temos o habito de
incorporarmos algas na nossa alimentacao,
apesar de sermos privilegiados com uma
extensa orla costeira muito rica em
termos de diversidade, atualmente
contando cerca de 700 espécies de algas.
Existe evidéncia relevante da utilizacao
tradicional de algas na alimentagao das
populacdes do litoral Portugués nos
Acores, mas nao no Continente.

Um dos factores que impede uma maior
adesao na utilizacao de algas na
alimentacao dos portugueses, prende-se
com a Legislacao Europeia EC 258 /97 que
restringe o seu consumo a apenas 22
espécies, quando a nivel Mundial muitas
outras espécies nao autorizadas por esta

lei entram na dieta das populacgoes.

Esta escolha tao restrita nao se prende
com questdes de seguranga alimentar, mas
sim como resultado de registos de
consumo pelos povos europeus; para além
disso, o reconhecimento de qualquer
substancia como alimento funcional é um
processo dispendioso, mesmo estando o
seu valor nutricional cientificamente
comprovado. Por enquanto, a
comercializacao de algas como alimento
em Portugal ainda ocupa apenas um nicho,
nao sendo comercializadas em larga
escala, nem encontradas a venda excepto
em grandes superficies ou lojas
especializadas. Contudo, acreditamos que
esta situagao venha a mudar, gragas ao
crescente contributo da Ciéncia para a
descoberta e divulgagao do potencial das
macroalgas na alimentacao, aliado a nossa
crescente procura por alimentos naturais
e funcionais, que promovam a nossa satde

e bem-estar.
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SABERES DO MAR: A APANHA
DE ALGA NA ZONA OESTE

No Centro de Portugal, a atividade da
apanha de algas fazia-se em muito menor
escala e a nivel mais regional do que a feita
a Norte do Rio Douro, onde ja era
considerada uma categoria econémica
fundamental. Peniche e Ferrel, por
exemplo, sao portadoras de um passado
historico de apanha de algas, o qual
remonta ao inicio do século XIX e que teve
o seu auge nas décadas de 60 e 70 do
século XX, tendo sido a regiao citada como
sendo a mais produtiva em termos de
apanha de algas agaroéfitas (45% do total
nacional) entre 1970 e 1979.

Tanto em Peniche como em Ferrel, a
recolha de algas fazia-se durante a maré-
baixa nas praias, recolhendo-se grandes
quantidades de algas depositadas a beira
da agua com a ajuda de um "encinho" ou
"gravanc¢o”, com um cabo de 1,20 m e um
pente de 1 metro com uma fila de 12 dentes
de 25 cm, e uma fila de 12 dentes mais
curtos (gaiteiros) de 15 cm. O "encinho" era

arrastado pela areia, puxando assim

grandes quantidades de alga para terra,
sem que o apanhador tivesse necessidade
de entrar na agua para o fazer.Este
instrumento era muito utilizado em
Setembro, altura em que as correntes
maritimas permitiam a acumulacao de
aglomerados de algas ao longo das
reentrancias da costa, prontas para serem
recolhidas. Em Ferrel a atividade da apanha
de algas era também utilizado o
"caramoeiro" (camaroeiro) para recolher
alga solta a flutuar dispersa a superficie da
agua, o que acontecia frequentemente no
Inverno. Preso a um saco de rede, o arco
do camaroeiro era feito com zimbro,
medindo entre 1,30 a 1,50 metros de
diametro, tendo sido construido para ser
utilizado dentro de agua. O camaroeiro era
manobrado por dois homens que
percorriam a dgua (apenas onde tinham
pé). Por vezes necessitavam da ajuda de um
terceiro para conseguirem puxar o

camaroeiro carregado de algas, para fora

de agua.

Fig. 1 - Instrumentos utilizados para recolha de algas na zona Centro de Portugal: 1a

- Encinho or gravanco; 1b - Caramoeiro. Adaptado de de Oliveira, E.V., et al. (1990).
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Algum do limo apanhado era deixado a bem como técnicas de cultivo dirigidas a
secar ao sol na areia antes do transporte, espécies especificas com o intuito de
depois era agregado em pequenos montes preservar as populacdes naturais da

para facilitar o transporte. A maioria, regiao. No entanto, torna-se ainda
porém, era tradicionalmente transportado necessario fazer a ligacdo entre este
ainda fresco, por burros e forquilhas até a conhecimento e a sua aplicagao em
estrada. Aqui, camionetas aguardavam contexto industrial, para que o potencial
para transportar as algas para os campos das macroalgas seja efetivamente
agricolas da regiao, desde povoagoes aproveitado pela sociedade.

circunvizinhas dedicadas ao cultivo de
batatas, hortalicas e cereais, até vinhas e
hortas em Torres Vedras, onde era
utilizado como fertilizante agricola
natural.

Existem também registos que indicam que
Peniche recorreu a utilizagao de algas na
alimentagao em periodos de fome e
escassez alimentar, especialmente durante
a Segunda Guerra Mundial.

Atualmente, o potencial das macroalgas
de Peniche como recurso natural, esta a
ser estudado por varios grupos de
investigagao, nomeadamente o MARE
Politécnico de Leiria, sediado no Edificio
CETEMARES, em Peniche.

Aqui, existem varios projetos em curso
focados no potencial nutricional e

nutracéutico das algas marinhas




ALGAS EDIVEIS




Simbolos usados no texto:

‘ .. | Alga cujo consumo humano esté autorizado na Europa

Alga invasora

Alga cultivada em aquacultura

Alga edivel

Alga usada na cosmética

Alga medicinal

Alga usada na industria

Alga com compostos bioativos relevantes

Alga usada como suplemento alimentar
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W &
Bryopsis plumosa /< :c' Iml

Alga anual sem divisao celular, ramificagoes
disticas, em forma de pluma, a formar um
pequeno talo erecto, até 10 cm. Cor verde
brilhante e textura macia e sedosa.
Considerada uma alga edivel na India, esta
espécie tem potencial antibacteriano,
antifangico, antiviral e é utilizada na extracao
da proteina lectina.

Os extratos obtidos desta alga tém
propriedades hipoglicémicas e diuréticas, e
promovem o bom funcionamento dos sistemas

cardiovascular e nervoso.

K B F fii
Cladophora prolifera
Talo verde escuro a castanho-esverdeado
escuro, por vezes claro, formando tufos densos
e extensos até 15 cm, com muitos estipes a
partir de um suporte rizéidal emaranhado.
Filamentos muito ramificados, com ramificacao
oposta a irregular, em quase todas as células.
Espécie com aplicagdo alimentar em Marrocos.
E rica em varios minerais importantes na
alimentacao e tem elevado teor proteico,
comparativamente a outras algas verdes
utilizadas na indastria.
Os extratos desta alga tém forte atividade
antibacteriana, antiviral, anticoagulante, anti-

inflamatoria e anti-helmintica.

7 gl
Cladophora sp., ampliado 16 X
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Y
Codium adhaerens /( ]L“l\‘\'p

Alga verde-escura de consisténcia esponjosa,
rastejante, a formar um tapete irregular. Sem
organizacao celular, o talo é formado por sifées
paralelos a rodear um feixe central de filamentos.
Utilizada na alimentacao no Hawaii.

Os extratos desta alga apresentam atividade

antioxidante, tendo potencial como suplemento

alimentar.

. S/ !
Codium tomentosum /\ |E.
Chorao, Chorao-do-mar, Pingarelhos \ f

Alga verde-escura de consisténcia esponjosa,
formando cordoes dicotomicos cobertos de
pelugem. Sem organizacao celular, o talo é
formado por sifoes (utriculos) paralelos a rodear
um feixe central de filamentos.

Nao se distingue a olho nu de C. vermilara.
Considerada espécie edivel nao s6 em Portugal e
Espanha, mas também em diversas partes do
Mundo, sendo cultivada para esse fim. Na Malasia e
na India é consumida crua, incorporando saladas.
Na India é igualmente seca para ser utilizada na
confecao de chas. No Japao, é tanto seca e
preservada em sal, como fervida em agua para
incorporar sopas, ou consumida fresca com molho

de soja e vinagre.

S,
Ulva clathrata /\Iﬂl“?p

Alga verde filamentosa, com duas camadas de
células, formando frondes estreitas, com muitas
prolifera¢cdes espinhosas.

Utilizada em varios paises como alimento,
nomeadamente nos Estados Unidos, Caraibas,
China, Japao e Taiwan. Na Coreia incorpora a
cozinha tradicional na forma de temperos, ao ser
misturada com molho de soja. E também utilizada
para confecionar tortilhas de alga.

Tem um elevado valor nutricional, com contetdo
proteico elevado, Apresenta propriedades benéficas,
tais como atividade diurética e hipoglicémica, e
favorece o bom funcionamento do sistema
cardiovascular e nervoso. Apresenta igualmente

atividades antibacteriana antiftngica e antiviral.
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S/ Im
Ulva spp. { I::l&m\“‘
Alface-do-Mar e e

. -4
* &

o -

oyt

Espécie laminar, de cor verde-clara, provida de

Ulva lactuca

duas camadas de células isodiamétricas, a formar

uma fronde larga.

Ulva rigida

Espécie laminar de cor verde-escura e mais
robusta, provida de duas camadas de células
alongadas, fronde larga.

Ulva linza

Espécie verde-clara a verde-escura, em forma de
fita que pode atingir 30 cm de cmprimento. Os
talos nao sao ramificados e, geralmente, exibe
margem recortada. A largura do talo pode atingir

5cm.

Popular como alimento nos locais onde ocorre,
nomeadamente em varios paises da Asia, mas
também na peninsula da Escandinavia, no Reino
Unido da Gra-Bretanha e Irlanda do Norte.

Nestes paises, a alface-do-mar ¢é tradicionalmente
consumida crua em saladas, cozida em sopas, ou
utilizada na confe¢ao do sushi. Recentemente,
Franga adotou a Ulva na confecao de temperos e
massas. E uma alga rica em proteinas, fibras,
minerais como ferro e iodo e vitamina C.

Utilizada nos Acores na preparacao de sopas e
tortas. Nas ilhas do Mediterraneo é utilizada fresca
ou fervida, para ser marinada com sal, limao, e
vinagre.

De sabor fresco e elevado contetdo nutricional,
esta alga é também utilizada no tratamento de
queimaduras, edemas, sangramento nasal e doencas
do trato urinario.

Na China é incorporada na confecao de cha frio,
enquanto que no Japao e Coreia é utilizada
juntamente com molho de soja como tempero.
Entre outros paises que utilizam esta alga na
alimentagao contam-se Israel, paises da América do
Norte e o Hawaii.

Os extratos desta alga apresentam atividade

antiviral contra a influenza A.
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Ulva compressa

Espécie filamentosa tubular.
A U. compressa € mais achatada e tem prolife-

racoes na base.

Ulva intestinalis

Espécie filamentosa tubular.
A U. intestinalis acumula bolhas de ar no
interior e tem poucas ou nenhumas proliferacoes

na base.

Estas algas sao utilizadas na alimentacao em
regioes costeiras pontuais de diversos paises da
Asia. Como exemplos, na India é utilizada como
vegetal, e incorpora saladas e geleias; na Coreia
¢ utilizada juntamente com 6leo de sésamo e
vinagre, como tempero; na Indonésia, incorpora
sopas e saladas.

Para além de ter um sabor agradavel, esta alga
tem valor nutricional elevado e atividades

antimicrobiana, antiviral e antioxidante.
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Bifurcaria bifurcata
Frosque

Espécie verde-acastanhada, muito macia,
parenquimatosa, com talo cilindrico com
ramificacao dicotémica evidente. Estruturas
reprodutoras (recéptaculos com conceptaculos
hermafroditas) na extremidade.

Espécie considerada edivel, com vasta gama de
compostos e atividades, apesar de ainda nao ser

utilizada regularmente no setor alimentar.

%/\

Colpomenia peregrina

Talo amarelado, em forma de bola oca,
bastante regular quando jovem, tornando-se
sucessivamente mais irregular. Consisténcia
delgada e fragil, algo gelatinosa.

Espécie anual.

Considerada uma espécie edivel.
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Colpomenia sinuosa

Espécie autoctone, semelhante a anterior,
formando bolas ocas bastante mais rugosas e
espessas.

Utilizada na alimentacdo na India e Filipinas,
apresentando forte atividade antioxidante e

elevado valor nutricional.

AEw
Dictyopteris polypodioides

Espécie parenquimatosa, castanha-clara, com
fronde em forma de "folha", com uma nervura
mediana bem evidente. Margem serrada.
Utilizada na alimentacao no Hawaii como
especiaria, por apresentar um agradavel "odor

a mar".

%\::

Dictyota dichotoma

Alga delgada, achatada, de largura variavel (até 1
cm), marcadamente dicotémica e com apices
arredondados, castanha clara, iridescente
dentro de agua.

Espécie anual.

O talo é utilizado como alimento na India,
Malasia, Tailandia, Indonésia e Hawaii, sendo
considerada muito nutritiva.



Fucus spiralis :

Bagao, Bodelha, Botelho, Esgalhota, Fava-do-

mar, Tremoco-do-mar

Espécie com talo parenquimatoso castanho,
ramificagcao dicotomica e nervura mediana,
retorcido na base. Estruturas reprodutoras
(receptaculos com conceptaculos hermafro-
ditas) na extremidade, alongadas e sem células
estéreis.

Considerada um “petisco”, em que as
estruturas reprodutivas da fronde sao
consumidas frescas, ap6s a apanha. E uma
espécie tradicionalmente utilizada no
tratamento da obesidade, reducao de peso e
gota. Empresas em Franga e no Reino Unido
incorporam esta alga como ingrediente em

suplementos nutricionais.

Fucus vesiculosus M

Bagdao, Bodelha, Botelho, Esgalhota, Estalos,
Fava-do-mar, Limo-bexiga, Tremoc¢o-do-mar,

Trombolho

Semelhante a espécie anterior, mas de maior
tamanho, nao retorcido na base e com aerocistos
(vesiculas gasosas).

Vulgarmente utilizada no Japao como alimento e,
em menor grau, na Europa, incluindo Portugal, e
no Alasca, onde é utilizada para confecao de cha.
A alga é utilizada para conferir sabor aos pratos,
sendo incorporada seca, na forma de p6 ou
flocos, em sopas e guisados.
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Himanthalia elongata

Esparguete-do-mar, Cintas, Cordas, Corriolas,

Esparguete-do-mar

Espécie com uma fronde de 2 ou 3 metros de
comprimento, com ramificacao dicotomica e 1 cm
de largura, que se forma a partir de um botao em
forma de tacga, achatado com 2 a 4 cm, perene.

O seu sabor faz lembrar o de cefalépodes (chocos
e lulas), sendo de consisténcia carnuda e
apresentando paladar suave. E muito popular em
restaurantes europeus e na panificacao, entrando
na composicao de paes, empadas, massas, pizzas,
patés e alguns aperitivos.

Franca e Irlanda sao grandes apreciadores desta
alga, onde € consumida fresca, mas sobretudo
comercializada seca ou em pickle. E utilizado
como alternativa ao tradicional esparguete de
sémola e vagem, incorporado em molho tartaro,
tahini, paté e cremes, e em misturas de vegetais
marinhos.

Espécie nutricionalmente rica em vitaminas A, C,
e E, aminoacidos essenciais e minerais. E
particularmente rica em ferro e vitamina C, sendo
esta uma conjugacao muito benéfica para o ser
humano, pois esta vitamina é essencial na
absorcao do ferro pelo organismo. O fosforo
também marca presenca nesta espécie, essencial
na preservacao da memoria, agilidade mental e
capacidade de concentracao. Tem uma proporgao
sodio/potassio considerada ideal para a satde

humana.
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Halopteris scoparia

Espécie até 15 cm, formada por filamentos muito
ramificados (ramificagao alterna), muito asperos,
castanho-escuros, que dao ao conjunto um aspeto
de vassoura.

Utilizada como suplemento alimentar e na
farmacéutica, contendo propriedades antivirais e
antifangicas.

Padina pavonica ?(

Alga com laminas em forma de leque, com
estrias esbranquicadas concéntricas, formadas
por pelos. Enrolamento basal muito
caracteristico, formando cones.

Considerada espécie edivel em alguns paises
costeiros, conferindo sabor e enriquecendo o

contetido mineral de variados pratos.

Petalonia fascia y

Pequena alga de cor castanha a verde-oliva.
Possui uma pequena base de fixacao discéide da
qual emergem frondes com cerca de 20 cm de
comprimento e 4 a 6 cm de largura, planas. Talo
nao dividido, membranoso e fino quando jovem,
mais tarde endurecido com margens lisas, por
vezes onduladas.

De sabor agradavel, é uma espécie consumida
directamente como alimento no Japao e Coreia,
tanto crua como cozinhada. £ uma alga rica em
agtcar e amido.
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Laminaria ochroleuca

Folha-de-carriola, Kombu atlantico, Fitas,

Taborrao

Alga parenquimatosa, perene, com laminas extensas,
divididas em correias. Estipe liso, conico, flexivel e
erecto, que termina num 6rgao de fixagao formado

por pequenos rizoides (hapteros).

Esta alga € utilizada como Kombu na Europa. Rica em
acido glutamico, é uma espécie que ajuda a regular o
transito intestinal e o peso corporal. Tem
consisténcia carnosa e entra em pratos culinarios
para dar sabor. Na forma de farinha, entra na
confecao de paes e hamburgueres vegetais.

E uma espécie nutricionalmente rica em minerais,
nomeadamente magnésio, calcio e iodo, tendo este
mineral elevada importancia no bom funcionamento
da tiréide. A presenca do polissacarido laminarina e
da glicoproteina laminina confere a esta alga
propriedades anti-reumaticas, anti-inflamatoérias e
promotoras da regulacao do peso corporal. Tendo
um efeito fluidificante no sangue, esta alga ajuda a
regular a tensao arterial e a prevenir desordens

vasculares como a arteriosclerose.
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Saccorhiza polyschides

Caixeira, Carocha, Cintas, Golfe, Golfo, Limo-

corriola

Espécie anual, que se distingue pelo estipe
achatado e torcido na base; exibe uma base
muito caracteristica, em forma de bolbo oco e
verrugoso com até 50 cm de didametro (imagem
de baixo). Termina numa lamina em leque
muito recortada. Talo muito longo, com até 4 m
de comprimento (imagem do topo).

No Norte de Portugal e Galiza, esta alga ¢
considerada edivel. Nas regides frias do
Atlantico é uma alga utilizada diretamente

como alimento.

K&

Scytosiphon lomentaria

Frondes cilindricas, brilhantes, castanhas-oliva,
sem ramificagdes até 400 mm de comprimento.
Varios talos formam-se a partir de um 6rgao de
fixacao discoide, ocas, muitas vezes com
constrigoes irregulares.

Na Asia, esta espécie é utilizada de varias
formas na alimentacao, havendo grande
variedade a nivel regional na forma e método de
processamento e consumo da alga, de modo a
ser incorporada numa grande variedade de
pratos regionais na China e Coreia.

Esta alga tem acao antimitotica e é utilizada no
tratamento de laringite, tosse seca e

tuberculose linfatica.
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Taonia atomaria

Talo ereto, ramificado, com 2 células de espessura,
castanho-claro. Com pelos em linhas concéntricas
ao longo do talo.

Utilizada como suplemento alimentar, apresentando

propriedades antioxidantes.
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Ahnfeltiopsis devoniensis

Pequena alga com poucos cm, que cresce a
partir de um disco de fixagao. Fronde achatada,
com ramificacao dicotomica muito regular.
Estruturas reprodutoras internas.

Considerada uma espécie edivel, produz um
tipo especifico de carragenana (iota-kappa).

)
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Asparagopsis armata

Os gametofitos, fase maior e mais desenvolvida,
tém até 20 cm, formando frondes arbustivas
muito ramificadas, com ramificagdes
irregulares, curtas, em 4 filas, alternando com
ramificacoes em forma de arpao, muito
caracteristicas.

Espécie invasora que marca presenca na costa
Portuguesa sendo, no entanto, nativa da
Australia e Nova Zelandia.

E considerada edivel, apresenta atividade
antibidtica e antioxidante e forte toxicidade
contra células humanas cancerigenas. Quando
adicionada a racgao, reduz a emissao de metano
pelos bovinos.
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Ceramium diaphanum

Espécie muito pequena, com corticagao
incompleta, visivel pela formacao de bandas
escuras e claras. Ramificagao dicotomica.
Espécie utilizada na indastria alimentar, sendo
fonte de polissacarideos e apresentando

atividade antiviral, antimicrobiana e antitumoral.

y

Champia parvula

Alga de pequenas dimensoes, formada por
frondes macias, gelatinosas, vermelho-rosadas,
com ramificagao oposta e apices arredondados.
Talo segmentado, com segmentos tao largos
quanto longos, preenchidos por mucilagem.
Considerada uma alga edivel nas ilhas do Hawaii
e no Golfo Pérsico.

KB B

Chondracanthus acicularis

Barranha, Cabeca-de-preto, Meruge, Musgo-
da-pedra, Musgos

Alga vermelha-escura, por vezes com manchas
esverdeadas, com talo cartilaginoso, cilindrico
ou comprimido, até 10 cm, com ramificagao
irregular e apices agudos.

Espécie utilizada como ingrediente na
preparacgao de saladas, arroz, massas, sopas,
molhos e cremes. Acompanha tanto pratos de
peixe como carne, sendo inclusivamente
utilizada na preparacao de chas e sobremesas.
Em Portugal a alga é utilizada também na

producao de carragenana.
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Chondracanthus teedei

Musgos

Talo cartilaginoso-membranaceo, de cor
parpura-violeta, ramificagdes irregulares,
abundantes, largas (até 1 cm).

E uma alga utilizada como alimento no Japdo, e
¢é altamente valorizada na Sicilia, sendo
conhecida como "maru" e servida como iguaria

em festivais populares.

A&

Chondria coerulescens

Espécie muito pequena (até 8 cm),
marcadamente iridiscente dentro de agua
(imagem da direita). O talo é flexivel e
cartilaginoso, com eixos cilindricos, com
ramificagao irregular e linear, por vezes
curvada. Considerada espécie edivel.

& il v

Corallina officinalis

Alga calcaria articulada, rosa-escura, com
articulos (intergeniculos) alongados e cilindricos.
Ramificagcdes abundantes sobretudo no topo dos
talos, em forma de pena.

O nome latim officinalis € partilhado por espécies
outrora utilizadas por apotecarios. Em particular
esta alga continua a ser utilizada para fins
medicinais, tendo os seus extratos atividade
farmacologica, nomeadamente antibacteriana e

anti-helmintica.
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Chondrus crispus

Botelha, Botelho, Crespo, Cuspelho, Folha-de-
alface, Folhinha, Limo-folha, Musgo, Musgo

da Irlanda, Musgo-gordo, Musgo-irlandés

Talo cartilaginoso, vermelho, amarelado ou
esverdeado, até 15 cm. Gametofitos muitas vezes
iridiscentes dentro de agua. Estipe comprimido,
estreito, graduamente expandido para uma fronde
ramificada dicotomicamente. Apices arredondados a
truncados. Talo muito variavel.

Alga com sabor muito caracteristico e agradavel, ¢
utilizada na alimentacao no Japao, Coreia, Reino
Unido, Islandia, Canada e Estados Unidos. Tem um
histoérico de utilizacao nao s6 como alimento
fortificante, de facil digestdo, e como remédio
caseiro, mas também como suplemento alimentar e
iguaria, sendo consumido fresco ou cozinhado.
Como exemplos de utilizacao contam-se
suplemento para batidos, acompanhamento de
pratos de peixe, carne e guisados, emulsificante de
6leo de figado de bacalhau, confecao de gelatinas, e
até como agente aclarador da cerveja. Atualmente ¢
utilizada como agente espessante e estabilizante de
produtos lacteos; sendo uma fonte de carragenana,
€ para a sua extracao que ¢ explorada em Portugal.
No Japao entra na confecao de sopas, saladas de
algas e sashimi.

Espécie com efeitos contra a hipertensao gragas a
presenca de ficocoldides, tem igualmente um
elevado contetido em proteinas, sais minerais,
acidos gordos polinsaturados e vitamina A que

resiste a cozedura.
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Dilsea carnosa /<

Uma das espécies de maior porte, até 50 cm,
vermelha escura. Talo formado por laminas
espessas, folhosas, cartilaginosas e achatadas.
Existem registos de que esta alga ¢ edivel, sendo
consumida no Reino Unido e Islandia, mas podera
estar a ser confundida com a espécie Palmaria
palmata.

O consumo desta alga nao é atualmente
recomendado por ter compostos nao adequados

na dieta humana.

Y =
Dumontia contorta /\:cn I“jl

Espécie de talo macio, tubular, preenchido por
mucilagem, cilindrico ou comprimido,
irregularmente ramificado, com até 50 cm.
Utilizada na alimentacao no Japao. Como
suplemento alimentar apresenta beneficios para a
satde, por ser rica em micronutrientes e minerais
que promovem a satde e aspeto da pele e cabelo.
Apresenta forte atividade antiviral, sendo eficiente

no tratamento contra herpes.

i o i

Ellisolandia elongata

Alga calcacea rosada, articulada, com
intergeniculos planos, mais longos do que largos.
Muito ramificada, com ramificacao oposta,
abundante, em forma de pena, muito
caracteristica.

Utilizada como alimento funcional e na extracao
do pigmento R-ficoeritrina; este, por sua vez €
utilizado como corante natural alimentar, entre
outras aplicacdes na cosmética e biofarmacéutica.
Tem um leque de atividades farmacologicas,
nomeadamente antitumoral, antiviral, antifangica,

e antimicrobiana.
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Gelidium corneum

Agar, Cabelo, Cabelo-de-cao, Febra,
Francelha, Garagar, Guia, Limo-
encarnado, Limo-fino, Limo-preto,
Pelinho, Pélo, Ratanho, Sedas

Alga muito robusta, perene, até 35 cm de altura,
cor vermelha-escura, consisténcia rigida e
cartilaginosa, fixa por hapteros.

Laminas estreitas, quase todas da mesma
largura, por vezes ramificadas apenas na parte
superior. Eixos principais com eixos
secundarios geralmente largos, dispostos no
mesmo plano e, por sua vez, ramificados.

Alga mundialmente conhecida pela sua
qualidade em agar, superior a todas as outras
espécies. Esta fibra soltvel tem sabor neutro é
utilizada sobretudo como espessante e
gelidificante em compotas e sobremesas, mas
também para engrossar sopas, molhos, guisados

e purés. No Hawaii ¢é utilizada como alimento.

K i

Gelidium spinosum

Alga pequena e cartilaginosa, vermelho-
arroxeada, com ramificagdes pinadas, muitas
vezes opostas, espatuladas, mais claras. Eixo
principal nitidamente achatado.

Utilizada na alimentacao na Indonésia, Bornéus,
Filipinas e Hawaii.

Tem valor comercial como fonte de agar,
agarose e agaropectinas de elevada qualidade,
bem como polissacarideos e sulfatos. E rica em
vitamina B, PP e E e tem atividade

antimicrobiana, antitumoral e imunoprotetora.
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Gigartina pistillata

Borracha, Botelho-borrico, Botelho-rico,

Corno-de-veado, Musgos, Pinheirinho

Talo ereto até 20 cm, vermelho escuro ou
castanho-avermelhado, cartilaginoso, cilindrico,
com ramificagdes dicotomicas. Espécie edivel e
que, por ter elevado contetido no hidrocoloéide
carragenana, é utilizada como espessante,
gelificante e estabilizante na indtstria alimentar.

Apresenta igualmente atividade antioxidante.

K E i

Grateloupia turuturu

Ratanho

Talo liso, membranoso, com frondes lanceoladas,
nao divididas ou irregulares dividindo-se da base,
Talo gelatinoso, muito macio, mas firme.

Em Portugal é considerada uma espécie edivel. E
também utilizada como alimento na China, como
vegetal marinho e incorporada em saladas no
Japao. Esta espécie é rica em proteina e fibra, com
efeitos benéficos na satde. Tem interesse
comercial como produtora de carragenana, cujas

propriedades incluem atividade anticoagulante.

Ny
N
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Halurus equisetifolius

Espécie com talo formado por até 7 eixos, fragil,
filamentoso, com ramificagdes irregulares,
verticiladas. Cor vermelha escura.

Considerada uma espécie edivel.
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Gracilaria gracilis

Cabelo-de-velha, Corriola, Ogonori

Talo vermelho escuro, ereto, cilindrico, com 60 cm
no maximo (em aguas calmas pode ter até 100 cm),
cartilaginoso, ramificado. ramificacées com até 2
mm diametro), lineares e irregulares. Forma um
pequeno disco de fixagao, a partir do qual emerge
um talo uniaxial, pouco evidente, dada a abundante
ramificagao.

Frutificacoes esféricas (cistocarpos) presentes nos
gametofitos femininos, semelhantes a verrugas.

A Gracilaria gracilis € uma alga extremamente
popular, sendo uma das espécies mais cultivadas e
com elevado valor econémico, a nivel mundial.

As desenvolvidas praticas de cultivo para esta
espécie permitiram a sua exploracao como
produtora de agar como principal objetivo, para
minimizar a sobrexploracao de Gelidium, que
fornece agar de qualidade superior, mas nao é
facilmente cultivada.

A Gracilaria gracilis pode igualmente ser cultivada
tendo como destino a sua utilizagao na alimentagao
humana e racao animal.

No Vietname, é utilizada rotineiramente na
alimentacao. Em Portugal e outros paises da Europa,
¢ igualmente considerada uma espécie edivel.
Apresenta elevado teor proteico e em fibras, é rica
em minerais, vitaminas e compostos bioativos, sendo
este rico perfil nutricional complementado com

baixos niveis de gordura.
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Mesophyllum lichenoides

Alga calcaria incrustante, com talo formado por
pequenas laminas violeta escuro a alaranjadas,
fixas na base, com as margens livres e brancas.
Estruturas reprodutoras (conceptaculos)
volumosos e esféricos a superficie, muito
caracteristicos.

Considerada uma espécie edivel.

1
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Mastocarpus stellatus

Alface-miuda, Botelha, Corninho, Crespo,

Folhinha, Limo-musgo

Alga vermelha-acastanhada com frondes de
margem espessa e alargada, ampliadas a partir
de um estipe estreito e em forma de calha, mais
evidente na base. Gametofito feminino com
papilas abundantes.

E uma espécie considerada edivel em vérios
paises da Europa, como seja a regiao da Galiza
emEspanha, assim como na Islandia, onde é
consumida durante esta¢des adversas. Na
Irlanda, é tradicionalmente preparada seca para
incorporacao em receitas alimentares,
nomeadamente na confecao de sopas, geleias e
numa bebida fortificante para o tratamento de
infecoes respiratorias.

Extratos obtidos a partir desta alga apresentam
atividade antioxidante e anticoagulante e a
carragenana extraida desta espécie é largamente
utilizada em variadas industrias, incluindo a

alimentar.
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Sargacinha das lapas, botelho-preto,

erva-malagueta

Talo vermelho escuro a acastanhado,
cartilaginoso, carnudo, com frondes
comprimidas e muito ramificadas, com
ramificacdes irregulares, até 10 cm de altura.
Espécie muito aromatica, é seca e usada como
condimento na Escoécia e Irlanda por possuir
sabor semelhante ao caril e a pimenta e, nos
Acores, é conservada em vinagre para ser mais
tarde incorporada em fritos.

Exibe, ainda, atividade contra cancro da mama,
além de atividade anti-bacteriana, antifingica, e

antioxidante.

S/ e
Plocamium cartilagineum Al i

Talo vermelho-acastanhado, membranoso a
cartilaginoso, com até 30 centimetros. Frondes
estreitas, comprimidas, muito divididas.
Distingue-se pela ramificacao em forma de pente,
isto é, as ramificacdoes ocorrem apenas num
plano, alternadamente em direcao as pontas.
Considerada espécie edivel, apresenta igualmente

propriedades antimicrobianas e antiftingicas.

Ak

Pterocladiella capillacea
Musgo

Talo vermelho-acastanhado, cartilaginoso,
achatado, com 2 mm largura e até 20 cm de
altura. Muito ramificado, mas sobretudo no
topo, com ramificacao pinada a irregularmente
oposta, uniaxial. Apices obtusos.

Alga utilizada como alimento na China, Coreia,
Japao e Hawaii, e utilizada para a extracao de

agar.
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Porphyra linearis

Erva-do-calhau, Erva-patinha, Nori

Espécie filamentosa, a formar uma lamina com uma
Unica camada de células, de cor parpura ou
acastanhada. A espécie P. linearis é mais alongada e

estreita, avermelhada.

Porphyra umbilicalis

Erva-patinha, Folhuda, Nori-Atlantico, Nori

Semelhante a espécie anterior, mas esta exibe um
talo acastanhado, e fronde circular a alongada,

formando uma roseta.

Alga que acompanha guisados de peixe e pratos de
arroz, apresentando sabor intenso e textura suave.
O género ¢ conhecido no Japao como nori (alga em
Japonés), sendo amplamente utilizado na confegao
de sushi, entre outros pratos tradicionais da
culinaria japonesa, e na Coreia do Sul na confecao
de gimbap. A espécie é popularmente consumida no
Pais de Gales e Irlanda, sendo fervida durante horas
para o tradicional prato local laverbread.

Nos Acores as algas deste género sao fritas,
incorporadas em sopas, ou utilizadas na confecao da
omeleta "torta de erva-patinha” ou “torta-do-
calhau”. Em Franca, na costa oeste dos Estados
Unidos, no Japao e em diversas ilhas do Atlantico,
esta alga ¢é utilizada na confecao de sopas e tortas,
entre outros pratos.

O nori € uma das algas mais apreciadas e caras, nao
s6 devido ao seu agradavel sabor mas também
devido as suas propriedades nutricionais. Destacam-
se o elevado contettdo em proteina, vitamina B12 e a
sua riqueza em minerais. A baixa percentagem de
gordura que a caracteriza é composta por acidos
gordos polinsaturados 6émega 3 e 6.

O nori é particularmente indicado para a protecao
da pele e no tratamento da visao.

P. umbilicalis tem elevado contetido proteico,
vitaminas A, C, E e B, minerais, e acidos gordos

polinsaturados omega-3.
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Sphaerococcus coronopifolius

Espécie robusta, de cor vermelha a escarlate,
intensa, cartilaginosa e ramificacao abundante
irregular, com terminac¢oes agudas. Talo de
seccao eliptica.

Espécie considerada edivel.

Espécie com numerosas propriedades,
designadamente citotoxica, antimitotica,
antibacteriana, antiftingica, antioxidante e

antitumoral.

K& i

Vertebrata thuyoides

Alga pequena, com frondes cilindricas,
cartilaginosas, purpuras, até 15 cm. Talo
polissifonado, com 8 a 12 células pericentrais, e
corticacao exterior formada por pequenas
células vermelhas. Ramificacao alterna.

Utilizada na alimentacao.

Extratos obtidos desta alga apresentam atividade

antiviral e antioxidante.
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RECOMENDACOES

Se colher algas selvagens, nao as arranque, mas use uma
tesoura para cortar apenas as laminas. Assim permite que
voltem a crescer.

As algas absorvem muitos minerais da 4gua do mar,
incluindo poluentes como os metais pesados. Por isso

escolha um praia rochosa com boa qualidade ambiental.

Apanhe apenas a quantidade que precisa. Apesar de muito
saudaveis, um adulto europeu nao deve consumir mais do
que 4 a 5 gramas de alga seca por dia (cercade 25230 g
de alga fresca).

Quando andar sobre as rochas, tenha cuidado para nao
destruir a fauna e a flora. Nao remova as pedras, mas se o
fizer, coloque-as exatamente como as encontrou.

Algumas das espécies referidas neste livro sao vendidas
nas superficies comercias ou online: wakame, nori,
kombu, musgo-da-irlanda, chorao-do-mar, cabelo-de-
velha, entre outras, sao espécies que consegue encontrar

facilmente e que sdo de boa qualidade. E s6 procurar!

Contribua para a conservacao do ambiente e dos
ecossistemas marinhos.

Se observar alguma situacao anémala nas zonas litorais,
informe as autoridades.
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Ahnfeltiopsis devoniensis
Asparagopsis armata
Bifurcaria bifurcata
Boergeseniella thuyoides
Bryopsis plumosa
Ceramium diaphanum
Champia parvula
Chondracanthus acicularis
Chondracanthus teedei
Chondria coerulescens
Chondrus crispus
Cladophora prolifera
Codium adhaerens
Codium tomentosum
Colpomenia peregrina
Colpomenia sinuosa
Corallina officinalis
Dictyopteris polypodioides
Dictyota dicotoma

Dilsea carnosa

Dumontia contorta
Ellisolandia elongata
Fucus spiralis

Fucus vesiculosus
Gelidium corneum
Gelidium spinosum

Gigartina pistillata

23
23
15
24
11

24
24
24
25
25
26
1

12
12
15
16
25
16
16
27
27
27
s

17

28
28
29

Gracilaria gracilis
Grateloupia turuturu
Himanthalia elongata
Halopteris scoparia
Halurus equisetifolius
Laminaria ochroleuca
Mastocarpus stellatus
Mesophyllum lichenoides
Osmundea pinnatifida
Padina pavonica
Petalonia fascia
Plocamium cartilagineum
Pterocladiella capillacea
Porphyra linearis
Porphyra umbilicalis
Saccorhiza polyschides

Scytosiphon lomentaria

Sphaerococcus coronopifolius

Taonia atomaria
Ulva clathrata

Ulva compressa
Ulva intestinalis
Ulva lactuca

Ulva linza

Ulva rigida
Vertebrata thuyoides

30
29
18
19
29
20
31
31
S
9
19
B
B2,
28
33
21
21
34
22
12
14
14
13
13
13
34
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INDICE REMISSIVO

NOMES VULGARES

Agar
Alface-do-mar
Alface-mitda
Bagao

Barranha
Bodelha
Borracha
Botelha

Botelho
Botelho-borrico
Botelho-preto
Botelho-rigo
Cabeca-de-preto
Cabelo
Cabelo-de-cao
Cabelo-de-velha
Caixeira
Carocha

Chorao
Chorao-do-mar
Cintas

Cordas
Corninho
Corno-de-veado
Corriola

Crespo
Cuspelho
Erva-do-calhau
Erva-patinha
Esgalhota

Esparguete-do-mar

Estalos
Erva-malagueta
Fava-do-mar
Febra

Fitas

Folha-de-alface

28
13
31
17
24
17532
29
26, 31
26
29
32
29
24, 26
28
28
30
21
21
12
12
18, 21
18
31
29
18, 30
26, 31
26
33
33
17
18
17
32
17
28
20
26

Folha-de-carriola
Folhinha

Folhuda
Francelha
Frosque

Garagar

Golfe

Golfo

Guia

Kombu atlantico
Limo-bexiga
Limo-corriola
Limo-encarnado
Limo-fino
Limo-folha
Limo-musgo
Limo-preto
Meruge

Musgo
Musgo-gordo
Musgo-da-Irlanda
Musgo-irlandés
Musgo-da-pedra
Musgos

Nori
Nori-Atlantico
Ogonori

Pelinho

Pélo

Pingarelhos
Pinheirinho
Ratanho
Sargacinha das lapas
Sedas

Taborrao
Tremogo-do-mar

Trombolho

20
26, 31
33

28

15

28

21

21

28

20

17

21

28

28

26

31

28

24
26, 32
26

26

26

24
24,25, 29
33

33

30

28

28

12

29
28, 29
32

28

20

17

17
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