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O contributo da bolota para uma alimentagcéo sustentavel

“Na quarta parte do ano ndo se mantém senéo de bolotas, que secas e trituradas, moem-
se para fazer pao, que pode guardar-se por muito tempo”
Estrabao

A bolota é o termo genérico para o fruto das plantas do género Quercus, como o
sobreiro, a azinheira e os carvalhos, que também da pelo nome de lande, landre,
alandia e boleta, entre outros.

Quando falamos da bolota, como alimento, pensamos logo em porcos, mas o que é
certo é que a bholota foi a base da alimentacdo das primeiras populacdes humanas que
habitavam as regides onde o Quercus dominavam o bosque natural. Estamos a falar,
no hemisfério Norte, desde os Estados Unidos da América até ao Japdo. As suas
propriedades nutricionais sdo tais que, os gregos da Antiguidade, consideravam-na
como o alimento dos homens invenciveis.

Rica em hidratos de carbono, potassio e vitamina A, possui também gorduras
insaturadas e todos os aminoacidos essenciais a excecao do tritoflano, teor em célcio
equivalente ao leite de vaca e potentes antioxidantes. Nao contém glaten.

No século XXI somos quase ignorantes dos saberes e dos sabores que acompanham
este fruto. As bolotas, de quase todos os Quercus, sdo comestiveis, embora, as de
maior tradicdo no consumo, sejam as de azinheira de variedade doce, porgque todas as
outras sd0 mais ou menos amargas, consoante 0 seu teor em taninos e por isso, tem
gue passar por um processo para as desamargatr.

Ha o mito de que apenas a agricultura pode alimentar sociedades com alta densidade
demografica, mas, com o abandono da dieta tradicional e com o avanco das
monoculturas, destruiu-se territério, solo e biodiversidade, comprometendo-se assim a
producéo de alimentos no futuro. Para além disso, diminuiu-se a qualidade da nossa
alimentacao.

De facto, o atual regime alimentar, muito baseado em produtos de origem animal, esta
a pressionar muitas florestas do Planeta, pela necessidade de se conquistar area para

pastagens e producdo de matérias-primas para as ragoes, essencialmente milho e
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soja.

Em paises como Portugal, com baixa percentagem de solos com boa ou muito boa
aptiddo agricola, a alimentacdo a base de trigo, cultura muito exigente, € insustentavel.
J& os Quercus toleram uma ampla diversidade de condi¢Bes de solo, clima e prestam
inimeros servigos ecologicos.

Um carvalho, bem desenvolvido, pode produzir mais de 50Kg de bolotas. Com o fruto
de 10 carvalhos, uma pessoa pode sobreviver durante um ano e estes ocupam apenas
1000 metros quadrados.

A bolota € ja um mercado emergente e o0 seu potencial econémico, para a alimentacao
humana, é da ordem dos 13 milhdes de euros anuais, isto numa avaliagdo, muito
conservadora, realizada pelo professor Manuel Sottomayor, da Universidade Catdlica
do Porto.

Para uma mudanca de paradigma, como resposta aos desafios atuais, é necessaria
uma revolucdo alimentar contra a hiperextensédo da agricultura e pela recuperacao do

bosque autdctone; portanto a favor da bolota.

Fonte: adaptado, Anténio José Portocarrero
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