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Vantagens Nutricionais

a Agricultura

o —

Biologica

s diferentes organizagoes de satide definiram

as chamadas ‘Doses Didrias Recomendadas’

como a quantidade que deveriamos ingerir
diariamente dos diferentes nutrientes para evitar
caréncia. Ou seja, ndo estamos a falar de optimizar
funcdo, mas sim, de evitar todas as doengas associa-
das a deficiéncias nutricionais. Porém, mesmo apesar
de estarmos a falar das doses minimas, a maior parte

da populagdo ndo as atinge.

Quando falamos de esta-
do nutricional, podemos ter
um estado optimo, um estado
subdptimo, ou podemos estar
em estado de caréncia. Este
ultimo ja4 é reconhecido por
muitos profissionais de sau-
de. Falo de uma anemia por
falta de ferro, ou raquitismo
por falta de vitamina D.

Mas os niveis subéptimos
ja sdo bem mais dificeis de
detectar, podendo passar
desapercebidos durante uma
vida inteira, pois implicam
uma menor fungdo das nos-
sas enzimas, uma menor ca-
pacidade de desintoxicagao,
ou mesmo uma alteragdo dos
niveis de neurotransmissores.
Estas alteragdes manifestam-
se por dificuldades de diges-

tao, depressao, sentirmo-nos
intoxicados, sentirmos cansa-
co sem causa aparente, etc.
Além disso, estes niveis su-
boéptimos estédo a associados
a doengas como a cardiovas-
cular, a diabetes, a doenga de
Alzheimer e mesmo o cancro.

Este aporte nutricional
insuficiente  pode dever-se
a uma menor ingestdo, a um
aumento das necessidades
nutricionais, ndo so nas ja
conhecidas diferentes fases
da vida, mas especialmente
porque todos somos diferen-

tes e alguns de nos precisam.

de muito mais quantidade
de uma determinada vitami-
na que outros, e por fim, ao
menor teor nutricional dos
alimentos consumidos. Ao

‘apresentam quando estdo

longo dos anos, como conse-
guéncia das técnicas de cul-
tivo e preparagao dos solos,
o teor nutricional dos alimen-
tos, em especial das frutas
e legumes, declinou subs-
tancialmente. Além da perda
nutricional do préprio alimen-
to, o transporte e o armaze-
namento prolongado destes
alimentos acarreta ainda mais
perdas nutricionais. Além dis-
so, para que estes alimentos
cheguem aos nossos pratos,
vindos de longe, tém de ser
colhidos verdes, longe da
maior riqueza nutricional que

maduros.

E aqui que aparece a
agricultura bioldgica, espe
cialmente a local. Porque re-
almente estes produtos s2
bem mais ricos do ponto
vista nutricional, apresent:
do teores mais elevados dé
diferentes vitaminas e mi
rais. E a riqueza em anti
dantes é também supe
Para percebermos a im
tancia desta maior riqu
em antioxidantes, é p
perceber para que sen
para nos proteger do
oxidativo. i

'O stress oxidativo,
do em excesso, cond



o envelhecimento precoce e
esta a associado ao aumento
de inimeras patologias de-
generativas, nomeadamente
as doencgas cardiovascula-
res, as deméncias, ou mesmo
o cancro. Por isso ¢ que se
torna tao importante, perante
determinados casos clinicos
ou numa verdadeira medici-
na preventiva, a avaliagido do
stress oxidativo e a quantifica-
¢éo do nosso potencial antio-
xidante. Os antioxidantes vao .
equilibrar este excesso de
stress oxidativo, protegendo-
nos. Esses antioxidantes sao
principalmente vitaminas, mi-
nerais e diferentes pigmentos
vegetais e enzimas, que es-
tdo presentes em muito mais
quantidade nos produtos
bioldgicos. Além disso, estes
alimentos estdo isentos de
pesticidas de sintese.

Os pesticidas de sintese
(‘agrotdxicos’) sdo apenas
mais um tipo de moléculas,
das milhares de moléculas
novas por ano, que sao incor-
poradas nos diferentes produ-
. tos que usamos, respiramos,
e ingerimos. Todos eles sdo
estudados para determinacao
da dose maxima de seguran-
63, mas sera que somos to-
- dos iguais? E ha associacio
entre eles? O pesticida que

ingeri vai reagir com o quimi-
co que inalei do perfume que
uso? Além disso, existe a sen-
sibilidade individual, pois nido
toleramos todos o mesmo,
havendo pessoas bem mais
sensiveis do que outras. E
por isso facil de percebermos
que diariamente estamos su-
jeitos a inumeros quimicos,
nédo s6 do ambiente, como da
alimentagao que fazemos. Es-
ses quimicos tém todos que
ser metabolizados e excreta-
dos — teremos capacidade de
o fazer?

O grande ¢rgao de desin-
toxicagéo é o figado, e para
tal necessita de doses opti-
mas de diferentes nutrientes
fundamentais. Caso a ali-
mentagao nao fornega estes
nutrientes, a desintoxicagéo
hepética estd comprometida.
Numa alimentacdo conven-
cional temos um menor teor
vitaminico e mineral e um
aumento da toxicidade, e na
agricultura biologica, temos
exactamente o oposto: uma
maior riqueza nutricional e
uma auséncia de toxicos.

A nossa capacidade de
desintoxicagéo depende tam-
bém das nossas caracteris-
ticas genéticas, pois alguns
de nds possuem enzimas de

desintoxicagdo menos efica-
zes, correndo um maior risco
de incapacidade de desintoxi-
car correctamente. Torna-se
por isso importante o estudo
destas caracteristicas gené-
ticas mediante uma andlise
nutrigenética e sempre que
necessdrio a aplicagdo de
cuidados alimentares espe-
cificos com vista a activar
0s genes responsaveis pela
desintoxicagdo. Esta capaci-
dade dos alimentos de acti-
var ou silenciar determinados
genes ¢ estudada pela Nutri-
genomica, uma area em pleno
crescimento das Ciéncias da
Nutricdo.

As diferencas entre a
Agricultura convencional e
a biologica nao se ficam por
aqui, pois a composi¢io nu-
tricional dos alimentos, nome-
adamente da carne e do peixe
também varia, em especial na
qualidade dos acidos gordos.
A carne de animais néo biolo-
gicos, alimentados a cereais,
e os peixes alimentados a
ragdo, apresentam em regra,
um maior teor de gorduras
pré-inflamatérias. Esta maior
ingestdo de gorduras pré-in-
flamatorias vai contribuir para
0 agravamento de inumeras
patologias, nomeadamente a
doenca cardiovascular, a do-

enca auto-imune, a patologia
inflamatéria cronica como a
artrite, a asma, e até o cancro.
Perante uma doenca onde
o perfil inflamatorio é impor-
tante, torna-se fundamental
analisar o equilibrio de gor-
duras anti e pro-inflamatarias,
e favorecer o consumo de
animais ricos em gorduras
anti-inflamatorias, e evitar o
consumo de animais ricos em
gorduras pré-inflamatdrias.

Pela maior riqueza vita-
minica, mineral e antioxi-
dante; por contribuir para
um stress oxidativo mais
controlado, pelo menor
aporte toxico e favorecer
a desintoxicacdo hepatica
€ por optimizar o perfil in-
flamatério, as vantagens
da agricultura biolégica
sao inegaveis.
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