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INTRODUCAO

EM PORTUGAL tem-se verificado um incremento significativo das actividades relacionadas com a exploracdo

de cogumelos silvestres, vistos como fonte de rendimento suplementar para os produtores florestais, agricultores

e populacdes locais. E muito importante que todos aqueles que se interessam por cogumelos silvestres tenham

o cuidado de aprender a distinguir e reconhecer, com seguranca, as espécies comestiveis a colher e consumir, ndo
confundindo com espécies téxicas ou mortais. Os cogumelos sdo frutificacées de fungos que sdo organismos
fundamentais aos ecossistemas florestais pelo papel que desempenham nos ciclos de nutrientes e da dgua e da
prépria sustentabilidade das arvores enquanto seres vivos. A recolha de cogumelos é feita, por vezes, de forma
agressiva e desregrada o que pode ameacar a sobrevivéncia deste recurso e o equilibrio ecolégico dos habitats assim
como comprometer a seguranca alimentar dos consumidores. Este Manual de Boas Praticas de Colheita e Consumo
de Cogumelos Silvestres retine um conjunto de normas e preocupagoes ja manifestadas em diversas publicacoes
sobre esta tematica e visa agregar de forma sistematizada a informacédo disponivel.
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0OS COGUMELOS sio os corpos frutiferos de fungos visiveis a olho nu (Fig. 1). A sua principal
funcéo é produzir e disseminar os esporos sé visiveis ao microscopio. Ao germinarem, 0s esporos
dar@o origem as hifas (filamentos que constituem no seu conjunto o micélio, através dos quais
os fungos obtém os nutrientes necessarios ao seu crescimento) (Fig. 2, 3) e no qual se diferenciam
os primdrdios que, ao crescerem, originam os cogumelos.

restos do véu universal

Fig. 1 / Constitui¢cdo de um cogumelo ———— CHAPEU
(tipo Amanita) .
LAMINAS —— células produtoras de esporos
esporos

ANEL (resultante do véu parcial)

PE

restos do véu universal

hifas constitutivas do cogumelo

Y ) VOLVA (resultante do véu universal)
fase muito jovem envolvida pelo

VEU UNIVERSAL micélio vegetativo
(explorando o substrato)

esporo germinado

— hifas

Fonte: www.cientic.com/imagens/cogumelo2.jpg
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FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO

Fig. 2 / Sucessivas fases do crescimento de um cogumelo
(tipo Amanita)

COGUMELOS
SILVESTRES

FONTE: HELENA MACHADO

Fig. 3 / Micélio explorando o substracto para obtenc¢do de nutrientes
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— A medida que cada hifa cresce e se ramifica vai-se ligando com outras hifas, dando origem
ao micélio, através do qual é feita a captacdo dos nutrientes.

— Tendo em consideracdo o modo como obtém os nutrientes, os fungos podem ser considerados:
- Saprdbios, por exemplo, terricolas ou lenhicolas, tendo em atencéo o substracto que colonizam,;
- Simbidticos, mutualistas (o caso dos micorrizicos) ou antagonistas (se parasitam outros seres vivos)
(Fig. 4).

N

Antagonista Mutualista
PARASITA MICORRIZICO TERRICOLA LENHICOLA

> o

Fig. 4 / Caracteriza¢do dos fungos de acordo
com o modo como obtém os nutrientes
Fonte: micobiotas.fc.ul.pt/CentroMicologia
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SAPROBIOS

Vivem a custa da matéria organica em decomposicdo. Este tipo de organismos desempenha um papel
fundamental na floresta, pois permite que o material morto seja transformado em diversos compostos
quimicos e minerais que as plantas conseguem assimilar e, simultaneamente, contribuir para a
diminuicdo da carga combustivel existente nas nossas florestas.

Tendo em atencdo o substracto sobre o qual crescem e se diferencia o corpo frutifero, os cogumelos
podem ser designados por terricolas (se crescem no solo) decompondo a manta morta/humus

(Fig. 5), lenhicolas (crescem sobre madeira) fazendo a decomposicdo de troncos e ramos mortos
(Fig. 6), fimicolas ou coproéfilos (vivem sobre excrementos), praticolas (crescem nos prados), etc.
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Fig. 5 / Exemplos de saprébios terricolas

FONTE: JOSE SANTOS

Agaricus arvensis
Agarico, Cacavina, Raivd

@& coMmESTIVEL

Macrolepiota procera
Pucara, Frade, Gasalho

@ coMESTIVEL

COGUMELOS
SILVESTRES

FONTE: JOSE SANTOS
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Fig. 6 / Exemplos de
saprdébios lenhicolas

Pleurotus ostreatus
Repolgas

& comEsTIVEL

Fistulina hepatica
Vitela, Lingua-de-vaca

@ comEsTIVEL

FONTE: J.L. GRAVITO

Gymnopilus
spectabilis

€} roxico

COGUMELOS
SILVESTRES

FONTE: J.L. GRAVITO

FONTE: J.L. GRAVITO
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FONTE: HELENA MACHADO

SIMBIOTICOS

Vivem em associacdo com outro organismo vivo, podendo
haver beneficio para ambos ou apenas para um.

O mutualismo é uma relacdo em que ha beneficio para
ambos os organismos, tendo como exemplo o caso das
micorrizas estabelecidas entre fungos e raizes de plantas
(Fig. 7 e 8). Os fungos ajudam as arvores na absorcéo

da 4dgua e dos minerais do solo e estas, por sua vez,
retribuem fornecendo-lhes compostos organicos.

Os fungos micorrizicos aumentam ainda as defesas das
arvores protegendo-as de agentes patogénicos.

Fig. 7 / Plantula micorrizada
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Fig. 8 / Fungos micorrizicos

FONTE: JOSE SANTOS

Amanita caesarea
Laranjinha, Ovo-de-rei

@& COMESTIVEL

Boletus edulis
Boleto, Cepa, Tortulho

@& COMESTIVEL

FONTE: J.L. GRAVITO

Amanita ponderosa
Silarca, Tortulho

@ coMESTIVEL

Terfezia arenaria
Criadilhas ou Tuberas

@ coMESTIVEL

COGUMELOS
SILVESTRES

FONTE: HELENA MACHADO FONTE: JOSE SANTOS

Cantharellus cibarius
Canarios, Rapazinhos

& COMESTIVEL

FONTE: J.L. GRAVITO FONTE: J.L. GRAVITO

Tricholoma equestre
Miscaro-amarelo, Tortulho, Candrio

@ comestiveL
COM RESTRIGOES
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Quando existe apenas beneficio para um dos organismos com prejuizo para o hospedeiro designa-se
por antagonismo, actuando o fungo como parasita (Fig. 9). No caso das arvores, existem muitos
fungos que lhes provocam doencas e as podem levar a morte.

Fig. 9 / Fungos parasitas
FONTE: BAPTISTA FERREIRA FONTE: J.L. GRAVITO

Inonotus hispidus

© SEM INTERESSE GASTRONOMICO

Armillaria gallica

© SEM INTERESSE GASTRONOMICO
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2.2 ECOSSISTEMAS

Os fungos necessitam de humidade e temperatura adequadas para o seu crescimento e diferenciacido

das suas estruturas reprodutoras — os cogumelos. Estas podem surgir em espacgos florestais e agro-florestais,
nomeadamente dreas de montado, de folhosas diversas (carvalhos, castanheiros e outras), coniferas
(pinheiros, pseudotsugas, abetos, ciprestes, etc.), prados (Fig. 10, 11 e 12), incultos, entre outros,
determinantes para o aparecimento de espécies caracteristicas dos diferentes habitats.

FONTE: HELENA VICENTE FONTE: CARLOS SEQUEIRA FONTE: J.L. GRAVITO

Boletus edulis Amanita ponderosa
@& CoMESTIVEL @& COMESTIVEL

Fig. 10 / Ecossistema de montado
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Fig. 12 / Ecossistema de prado

O modo como os fungos obtém os seus nutrientes confere-lhes grande
importancia na renovacdo dos ecossitemas. A apanha indiscriminada
e ilimitada de cogumelos com alteracdo da camada superficial do solo
afecta a reproducéo dos fungos bem como de outras espécies do
ecossistema como é por exemplo o caso da tinta do castanheiro.

A presenca de fungos constitui uma protec¢do junto das raizes de
determinadas plantas, evitando o ataque de agentes patogénicos.

FONTE: BAPTISTA-FERREIRA

Flg. 11 / Ecossistema de plnhal € misto FONTE: J.L. GRAVITO FONTE: BAPTISTA FERREIRA

Boletus pinophilus

Boleto-dos-pinheiros

FONTE: BAPTISTA-FERREIRA

& coMESTIVEL

Lactarius deliciosus Macrolepiota procera
Cenourinhas, Sanchas

FONTE: BAPTISTA FERREIRA

@& coMmESTIVEL

@& comESTIVEL
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3.1 COMO COLHER

Utilizar apenas utensilios ou ferramentas que
ndo removam o solo, de modo a ndo destruir
o micélio, e permitir o aparecimento de novos
cogumelos no mesmo local, nomeadamente,
formao, canivete ou pau com ponta afiada.

E prética comum o uso de pincel para
remover o excesso de terra ou areia (Fig. 13).
O produto da colheita deve ser colocado num
recipiente adequado, por exemplo, num cesto.

Fig. 13 / Utensilios para colheita

COLHEITA

FONTE: CARLOS SEQUEIRA
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5 COLHEITA

METODOS

— Colher o cogumelo com o cuidado de nio remover a camada superficial do solo, incluindo a folhada,
de modo a néo danificar o micélio (parte subterranea do cogumelo, fundamental para a propagacio
de novos cogumelos, no caso dos micorrizicos), a vegetacdo e o sistema radicular das arvores;

— Tapar o espaco aberto com solo, compactando-o ligeiramente utilizando um dos pés;
— Néo utilizar instrumentos agressivos, nomeadamente ancinho ou enxada;

— Evitar a remocdo integral do solo;

— Ap0s a colheita verificar a existéncia de pequenas larvas para eventual rejeicdo no local de recolha.
Deixar as partes ndo utilizaveis na floresta.
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5 COLHEITA

CUIDADOS A TER

— Deve-se ter cuidado quando se colhe nas matas antigas onde geralmente existe grande variedade
de fungos que podem incluir algumas espécies raras;

— Nao destruir as espécies que ndo se conhecem ou que se pensam venenosas, pois também desempenham
um papel fundamental na natureza, removendo alguns produtos contaminantes
como, por exemplo, metais pesados;

— Nao colher todos os cogumelos de determinada espécie, por forma a garantir a dispersdo de esporos
e deste modo promover o aumento do nimero de exemplares;

— Evitar retirar pedacos de arvores (a menos que tal seja necessdrio para identificar um fungo).
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3 COLHEITA

3.2 O QUE COLHER

— Apenas devem ser colhidas as espécies para as quais se tem a certeza que sdo comestiveis.
Existem algumas muito parecidas, susceptiveis de confusdo, que sio téxicas ou mesmo
mortais (Fig. 14, 15 e 16);

— Recolher apenas cogumelos em bom estado. O consumo de exemplares muito maduros ou deteriorados
por larvas ou por fungos podem ser indigestos e provocar intoxicacdo/envenenamentos;

— Colher preferencialmente os cogumelos que tenham atingido a maturidade e apresentem o chapéu
ja aberto, por forma a garantir um periodo para a dispersdo dos esporos. Os cogumelos demasiado jovens
ou imaturos sdo mais dificeis de identificar e ainda nao libertaram os esporos, fundamentais para
a propagacdo da espécie (Fig. 17);

— Nao se devem colher exemplares de Amanita spp em ovo por forma a assegurar a propagacgdo da espécie
e para evitar uma confusao fatal com outras espécies de amanitas, toxicas e mortais (Fig. 17);

— Nao destruir cogumelos comestiveis ou ndo comestiveis pois todos cumprem uma funcao
ecoldgica importante.
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Fig. 14 / Cogumelos confundiveis (comestivel e venenoso)

FONTE: JOSE SANTOS

Cantharellus cibarius
@ COMESTIVEL

FONTE: JOSE SANTOS

Macrolepiota procera
@ COMESTIVEL

FONTE: J.L. GRAVITO

Omphalotus olearius
€3 vENENOSO

FONTE: J.L. GRAVITO

Lepiota brunneoincarnata
€3 vENENOSO

FONTE: J.L. GRAVITO

COLHEITA

FONTE: SANDRA FERNANDES

Lepiota fellina
€3 vENENOSO
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Fig. 15 / Cogumelos confundiveis (comestivel e venenoso)

FONTE: JOSE SANTOS

Boletus edulis
@ COMESTIVEL
FONTE: J.L. GRAVITO

Amanita caesarea
@ COMESTIVEL

Boletus luridus
€3 vENENOSO

Amanita muscaria
Q VENENOSO

FONTE: J.L. GRAVITO

FONTE: JOSE SANTOS

COLHEITA
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Amanita phalloides (mortal) e Tricholoma equestre (comestivel) crescendo préximos no

mesmo habitat. Pelo aspecto do chapéu, ndo observando as diferengas nos exemplares inteiros,
a confusdo serd fatal.

Fig. 16 / Cogumelos confundiveis (comestivel e mortal)

FONTE: BAPTISTA FERREIRA

o
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Fig. 17 / Fases do crescimento
FONTE: HELENA MACHADO

Macrolepiota procera Macrolepiota procera
Muito jovem, Forma adulta

com chapéu ainda fechado

FONTE: GUILHERMINA MARQUES FONTE: HELENA MACHADO

Amanita caesarea Amanita caesarea
Ovo Forma adulta

3 COLHEITA
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3.3 ONDE COLHER

— Colher apenas em locais autorizados;

— Colher em 4reas isentas de poluicdo, afastadas de areas industriais;

— Colher apenas no exterior de perimetros urbanos;

— Néo colher em bermas de estradas ou caminhos onde se efectue circulacdo automovel,

— N3o colher em zonas onde se pratique agricultura intensiva com recurso a agroquimicos
ou actividades pecudrias intensivas;

— Néo colher em locais percorridos por incéndios, nem nas suas imediac¢oes, devido
a presenca de substancias téxicas, utilizadas para apagar incéndios, facilmente absorviveis
pelos cogumelos.
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3.4 COMO TRANSPORTAR

Devera utilizar-se um recipiente arejado, rigido e ndo muito alto (como, por exemplo, cestos de verga) para
contribuir para a disseminacdo dos esporos libertados pelos cogumelos colhidos assim como garantir o bom
estado de conservacdo. Os recipientes estanques, como baldes ou sacos de pldstico, provocam a deterioracdo
mais rapida dos cogumelos (Fig. 18)

FONTE: J.L. GRAVITO
Nao misturar, no mesmo

recipiente, cogumelos comestiveis
com cogumelos destinados a outras
utilizacoes, pois hd a possibilidade
de contaminacdo dos comestiveis
com pedacos dos outros que
podem ser venenosos/toxicos.

Apés a colheita os cogumelos
devem ser limpos antes de
serem colocados no recipiente.

Fig. 18 / Recipiente para transporte
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3 COLHEITA

3.5 COMO CONSUMIR

— Nao aceite comer ou receber cogumelos, a nio ser que sejam oferecidos por colectores credenciados;

— Evite consumir os cogumelos crus (hd poucas espécies que podem ser consumidas cruas) ou mal
cozinhados (grelhados) por serem mais indigestos e alguns serem téxicos em cru como, por exemplo,
as espécies Lepista nuda, Amanita rubescens, Morchella spp e algumas espécies de Helvella;

— Existem espécies como, por exemplo, as mencionadas no pardgrafo anterior, que necessitam de ser
submetidas a fervura para se tornarem comestiveis, pois as substancias tdxicas que possuem sdo
inactivadas pelo calor, perdendo o seu efeito nocivo. A dgua da fervura devera ser rejeitada. Contudo, este
procedimento nao € valido para tornar comestiveis todas as espécies que contém toxinas.

- Consumir de preferéncia nas 24h seguintes a colheita ou caso contrério, conserva-los
no frigorifico;

— Nao consumir doses elevadas de cogumelos silvestres, nem em dias consecutivos, pois possuem
substancias de dificil digestdo que, por vezes, provocam alergias e algumas espécies possuem substancias
que, por acumulacio no organismo, se podem tornar téxicas ou mesmo fatais. Nalguns paises da Europa
encontra-se interdita a comercializacdo da espécie Tricholoma equestre por se terem registado casos fatais
associados ao consumo repetido e em grandes quantidades desta espécie;
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- Coma apenas uma espécie de cada vez, especialmente se ndo costuma consumir cogumelos silvestres;

— Evite beber alcool quando experimentar espécies que nunca consumiu e com certas
espécies como, por exemplo, Coprinus atramentarius;

— Como precaucio, nao dé cogumelos silvestres a comer as criancas mesmo aqueles
considerados seguros;

- Reserve uma amostra dos cogumelos frescos que vai cozinhar. Em caso de intoxicacio,
esta amostra pode salvar-lhe a vida! Os cientistas podem identificar qual a espécie téxica que ingeriu,
permitindo aos médicos fazer um diagndstico adequado e iniciar o tratamento atempadamente;

— Nao se esqueca que consumir cogumelos silvestres pode matar.

EM CASO DE DUVIDA, NAO OS COMA!
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Ndo recorrer as falsas crengcas para a identificacdo
dos cogumelos comestiveis. Nao funciona.

FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO

Sao toxicos os cogumelos que enegrecem objectos m
de prata ou um dente de alho.

Cantharelus cibarius, enegrece a prata e é uma espécie comestivel;
Amanita phalloides, ndo enegrece a prata e é mortal.

Os cogumelos que sao comidos pelos animais sdo comestiveis. m
O sistema digestivo dos animais ¢ diferente do do Homem.

Os cogumelos que mudam de cor ao serem cortados sao toxicos. m
Lactarius deliciosus e Boletus erythropus, entre outros, mudam de cor e sGo comestiveis.

Se o odor e sabor do cogumelo forem agradaveis sao comestiveis. m
Amanita phalloides ¢ doce e mortal.

S6 sdao mortais os cogumelos com volva e anel. m
Amanita caesarea tem anel e volva e é comestivel; outros ndo

tém nem anel nem volva e sdo muito toxicos ou mesmo mortais

como, por exemplo, Inocybe patouillardii e Cortinarious orellanus.
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A colheita de cogumelos silvestres em areas/espacos pertencentes
a terceiros, sejam publicos ou privados, carecem de autorizacdo
prévia dos respectivos proprietarios/gestores/administradores,
conforme Cédigo Civil.

A colheita de cogumelos silvestres nas matas ptblicas deve ser
efectuada de acordo com o previsto nos Planos de Gestao
Florestal para as areas em causa.

LEGISLACAO
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B> B RecomenDACOES

Os cogumelos tém a capacidade de absorver e acumular metais pesados e residuos téxicos perigosos
para a saiude humana; assim, ndo devem ser colhidos cogumelos silvestres nas seguintes situagoes:
— Proximidade de zonas industriais poluentes (Fig. 19);

— Bermas de estradas e caminhos com circulacdo automével (Fig. 20);

— Terrenos com actividades agricolas e/ou pecudrias intensivas (Fig. 21);

— Interior de perimetros urbanos (Fig. 22).
FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO

Fig. 19 / Proximidade de zonas industriais poluentes Fig. 20 / Bermas de estradas
e caminhos com circulacdo automadvel
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5 RECOMENDACOES

FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO FONTE: JOSE MANUEL ARAUJO

Fig. 21 / Terrenos com actividades agricolas Fig. 22 / Interior de perimetros urbanos
e/ou pecudrias intensivas
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Em caso de intoxicacdo deverd:

— Contactar o servico de urgéncia 112.

CENTRO DE INFORMACAO ANTIVENENOS (CIAV) § 808 250 143

— Dirigir-se ao hospital mais préximo.

— Quando consumir cogumelos silvestres serd conveniente guardar pelo menos um exemplar de cada
espécie consumida pois, em caso de intoxicacdo, deverd levar esses exemplares de modo a que a assisténcia
médica possa actuar com mais rapidez e eficazmente no tratamento de desintoxicacgao.
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Agroquimico
Produto quimico utilizado na agricultura.

Anel
Membrana presente no pé, resultante do véu parcial.

Cogumelos silvestres
Cogumelos que frutificam em ambientes naturais,

nomeadamente espacos florestais, prados, incultos, etc.

Compostos orgdnicos

Substancias quimicas que contém na sua estrutura
essencialmente Carbono e Hidrogénio, que sdo

os constituintes basicos dos nutrientes dos fungos.

Coniferas

Plantas arboreas ou arbustivas geralmente de folha
persistente. Caracterizam-se por possuir, na maioria
dos casos, folhas em forma de agulhas e frutos em
forma de cone.

Corpo frutifero (carpodforo ou espordforo)
Estrutura diferenciada para a producdo de esporos,
que corresponde a designacdo vulgar de cogumelo.

GLOSSARIO

Ecossistema

Conjunto formado por todas as comunidades que vivem
e interagem em determinada regido e pelos factores
abioticos que actuam sobre essas comunidades.

Esporos
Unidades de propagacio e reproducio dos fungos.

Folhosas

Plantas arboreas ou arbustivas que se caracterizam
principalmente por possuirem folhas largas e frutos
com sementes envolvidas por uma casca.

Habitat
Local onde habita uma ou mais espécies.

Hifas

Células do fungo que crescem a partir da germinacgéo
dos esporos e que, no seu conjunto, vao constituir

o micélio.

Hiumus
Matéria organica depositada no solo resultante
da decomposi¢do de animais e vegetais.
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Laminas

Elementos do corpo frutifero situados na parte inferior
do chapéu, em cuja superficie se encontram as células
produtoras dos esporos.

Manta morta
A parte superficial do solo formada por folhas e ramos,
restos de vegetais e animais.

Micélio
Conjunto de hifas. Parte correspondente a sustentacio
do fungo e absorcdo de nutrientes.

Micorrizico
Que vive em associacdo simbidtica mutualista com
as raizes das plantas.

Montado

Ecossistema criado pelo Homem no essencial
constituido por sobreiros ou azinheiras e destinado
principalmente a exploracéo de cortica ou fruto

e a pastoricia.

GLOSSARIO

Saprobio
Organismo que se nutre de matéria organica
em decomposicio.

Simbidtico
Ser vivo que vive em associacdo com outro, de espécie
diferente.

Véu parcial

Membrana que liga o bordo do chapéu a parte superior
do pé e que, cobrindo as laminas, as protege antes

da maturacdo; o seu remanescente pode dar origem

ao anel.

Véu universal

Estrutura membranosa delicada que envolve todo
o corpo frutifero na fase muito jovem (ovo) e que,
nalguns cogumelos, da origem a volva.

Volva

Porcao remanescente do véu universal que, nalguns
cogumelos, fica a envolver a parte basal do pé

a maneira de um saco; pode ser resistente

e membranosa ou fragil e fugaz.
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