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Formacao Agrobio

A Agrobio tem formagao variada na drea da
Agricultura Biologica, Alimentagao,
Transformagdo entre outros. Vamos a todo o
pais, envie a sua necessidade de formacao para
formacao@agrobio.pt.


http://www.plastidom.pt/
http://www.circulobio.pt
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Pagamento de quotas

Relembramos que o pagamento
atempado das quotas é importante para
a sobrevivéncia da Associagao.

Os estudantes, para poderem continuar
a usufruir do desconto de 50% terao de,
aquando do pagamento da sua quota,
comprovar a sua situacao de estudante.

Para ter as suas quotas em dia, deve
efetuar o seu pagamento até 31 de
Marco de cada ano, de acordo com
os Estatutos da Agrobio.
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Editorial

Jaime Ferreira
Presidente da da Agrobio

4 a joaninha

Em versao digital,
eis 0s novos tempos.

tema central desta Joaninha é a Alimentagdo Sauddvel e Sustentdvel.

Ora, esta temdtica devia recentrar a nossa Agricultura em Portugal

tendo em conta que o primeiro objetivo da agricultura € produgzir
alimentos, que deviam ser sauddveis e com origem num sistema de producdo
sustentdvel, como € a Agricultura Bioldgica.

Hoje temos, sobretudo uma “agricultura sem rosto” que ignora quem ¢é o seu
destinatario e com isso desconhece os verdadeiros interesses dos consumidores.
Ninguém devera ignorar que hoje temos niveis preocupantes de contaminagdo nos
alimentos que né&o ¢é simplesmente do agente “x ou y" mas dos efeitos cumulativos
e da interagéo dos diversos contaminantes. Nao podemos ignorar que 0s nossos
filhos e netos estdo sujeitos a contaminantes que sédo cancerigenos, disruptores
hormonais e que afetam o sistema neurolégico como nenhuma geragéo antes es-
teve sujeita. A contaminagdo néo esta sé na produgdo, esta na transformagao, no
transporte, em toda a cadeia de abastecimento alimentar.

Nao é suficiente mudar a Agricultura, é também indispensavel uma cidadania
mais activa, participativa, e exigente, que se interesse verdadeiramente pela sua
alimentagao.

A AGROBIO, para além de cumprir a sua missdo principal que € promover e
divulgar a Agricultura Biologica em Portugal, tem trabalhado insistentemente na
informacéo e esclarecimento dos nossos cidaddos. Exemplo disso sdo as agoes
de sensibilizagdo fazemos pelo Pais; os concursos “Hortas Bio” e “Alimentagao
Saudavel e Sustentavel” no programa Eco-Escolas, num universo de 1200 escolas.

No ambito da Politica Agricola Nacional ndo podemos deixar de relevar o pro-
cesso em curso de desenvolver uma Estratégia e Plano de Acgédo para a Agricul-
tura Biologica em Portugal, onde a AGROBIO participou como membro do grupo
de trabalho criado pela Secretaria de Estado das Florestas e do Desenvolvimento
Rural. No final deste ano, este processo deve estar concluido e na Terra Sa vai
poder ficar a conhecer alguns aspetos desta estratégia.

Por outro lado, temos um mercado nacional e internacional que cresce 10-15%
ano que ndo encontra produgéo suficiente para a procura. Na Unido Europeia,
maior mercado do mundo para os produtos biologicos, estima-se o dobro da pro-
cura face a oferta. O grande desafio nacional sera mesmo o aumento da produgédo
biologica. Os desafios do proximo ano sdo sensibilizar e promover cada vez mais
a Agricultura Biologica, no sentido do aumento da produgédo e transformagéo, e
educagio para a alimentagéo saudavel e sustentavel.

Por fim gostariamos de deixar o convite para que nos venha visitar. Ha novas
condigbes para receber os nossos associados, com a nova sede da Associagio,
na Alameda das Linhas de Torres n°. 277, com estagdo de metro a porta. Ficamos
a espera da sua visita!

A TERRA SA - Feira Nacional de Agricultura Bioldgica esta a chegar (3 e 4
Dezembro, Patio da Galg, Terreiro do Pago, Lisboa), ndo perca! Esperamos por si.



Na Agrobio
Andrea Pereira

Terra Sa Li

Alimentacao Saudavel
e Sustentavel

Todos juntos por um planeta + bio, pela sua saude.

Terra Sa — Feira Nacional de Agricultura biolégica
—estd de volta a cidade de Lisboa, mais uma vez em

época natalicia e no centro da cidade, tendo lugar nos
dias 3 e 4 de dezembro no Pdtio da Galé, no Terreiro do Pago
em Lisboa. A feira acontece desde 1988 e tem vindo a crescer
desde entdo, ganhando novas formas em novos espagos.

TERRA Sh o

FEIRA NACIONAL DE
AGRICULTURA BIOLOGICA I (i

Sabado, 3 de Dezembro

10h00 Abertura da Feira

11h00 Inauguracido Solene da Feira

Com a presenca do Ministro da Agricultura, Desenvolvimento
Rural e Florestas, Luis Capoulas Santos*, do Vice Presidente

da Camara Municipal de Lisboa, Duarte Cordeiro e do Presidente
da AGROBIO, Jaime Ferreira

11h30-12h30 Oficinas: Alimentagao saudavel

A sustentabilidade da Saude, Isabel Costa [A]

Biochef - Oficina para Criangas, AGROBIO [8]

Oficina de alimentagdo crudivora, Com Medida [A]

12h30-13h00 Livro & Oficina para mitdos e gratidos
Uma Horta em Casa, Isabel Mourdo e Miguel M. Brito [A]
Quizz ‘Plantas Aromaticas’, Maria Jodo Parreira (8]

13h00-14h00 Tuna Académica: Vitis Tuna [A]

14h00-15h30 Oficina: Especiarias, Ervas Aromaticas
e Plantas Medicinais [A]
Fernanda Botelho | Miguel Boieiro

AB e Desenvolvimento Rural Sustentavel [A]
15h30-16h30: Novos Projetos

Projeto AgroSmartCoop, Fernando Martinho, Uninorte*
Hortas empresariais, Marlene Marques, CM Loures

AB e Desenvolvimento Rural Sustentével [A]
16h30-19h00 Painel: Alimentag3o Bioldgica e
Seguranga Alimentar

Glifosato e OGMs: de estudos i

Jorge Ferreira, Plataforma Transgénicos Fora
Pesticidas: impactos na satde publica, José Silva
Bastonario da Ordem dos Médicos*

Alimentacao biolégica e Satide, Daniela Seabra, Clinica
Cristina Sales - Medicina Funcional Integrativas
Agricultura Bioldgica. A PAC rumo a sustentabilidade
alimentar, Jaime Ferreira, AGROBIO

19h00-20h00 Dangas Europeias [c]
21h00 Encerramento da Feira

Este evento ¢ cofinanciado pela Unido Europeia,
Diretério-Geral de Agricultura e Desenvolvimento,
Rural. AS opinios expressas s da exclusiva res-
ponsabllidade dos oradores. A Comisso Europeia

ndo assume responsabilidade por qualquer uso que
possa ser feilo desta informagao.

ALIMENTACAO SAUDAVEL E SUSTENTAVEL
Domingo, 4 de Dezembro

10h00 Abertura da Feira
10h10 Oficina ‘Meditagdo com Mantra’, Ananda Marga [g]

AB e Desenvolvimento Rural Sustentével [A]
11h00-12h30 Painel: Agricultura Biolégica

Uma Estratégia Nacional para a Agricultura Biolégica
Jaime Ferreira, AGROBIO

Conversdo para a Agricultura Biolégica

Anténio Lopes, AGROBIO

CCBio - Centro de Competéncias da AB e dos Produtos no
MPB, David Machado, Rota do Guadiana

12h30-13h00 Oficinas para mitdos e gratdos [8]
Quizz ‘Insetos auxiliares’, Maria Jodo Parreira

14h30-15h40 Oficina: Farmécia Bio [A]

Fitoterapia: principios e aplicagdo, Carlos Ventura, IHEC
Instituto Hipdcrates de Ensino e Ciéncia

Farmécia Bio, Natacha Moura

15h40-17h00 Alimentag3o: novos regimes alimentares [A]
Vegan, Crudivoro, Beatriz Batista, Sociedadevegan.com
Intolerancias Alimentares, lara Rodrigues

AB e Desenvolvimento Rural Sustentavel [A]
17h00-18h30 Painel: A importancia do Solo

Em parceria com A Sociedade - Oficina Criativa Gastrondmica

E altura de Proteger os Solos da Europa - Peticdo People
for Soil, Andrea Pereira, AGROBIO

0 solo como Organismo Vivo, Claudia Villax

Desperdicio Alimentar e Influéncia no Solo, Miguel Andrade
A importancia do Solo, Nelson Silva, AGROBIO

19h00 Encerramento da Feira

[A] Palco principal
[B] Espago oficinas
[C] Patio central
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O Tema da feira sera a Alimentacdo saudavel e sustentavel e
contara com a presenga das maiores marcas de agricultura, ali-
mentagdo e cosmética bioldgica do mercado, com as diferentes
exploragdes biologicas do pais assim como as principais organi-
zagbes ambientais de Portugal. Convidados para a abertura da
feira estdo o Ministro da Agricultura, das florestas e desenvol-
vimento Rural Luis Capoulas Santos, Hélder Muteia, represen-
tante da FAO em Portugal e a madrinha da Agrobio, a atriz Joana
Seixas.

Na sexta-feira anterior a feira, dia 2 de Dezembro, nos Pacos
do Concelho, na Sala do Arquivo, vai ter lugar a Conferéncia +
Bio “O Futuro da Agricultura Bioldgica”. Esta vai contar com di-
ferentes especialistas na area da economia e da agricultura bio-
légica que desenharéo as perspetivas do setor para os proximos
tempos. A participagédo na Conferéncia + Bio é gratuita.

No fim de semana de 3 e 4 de dezembro, a Terra Sa — Fei-
ra Nacional de Agricultura Biolégica, vai marcar o compasso do
centro da cidade de Lisboa, no terreiro do Paco. Do lado de fora,
o cheiro a Castanhas bioldgicas assadas vai certamente atrair
os visitantes e dentro do espago glamouroso do Patio da Galé
cheiros, sabores, palestras diversas e workshops vao animar o
fim-de-semana + Bio da Capital.

A Terra Sa tera Show Cookings, Oficinas diversas e no pri-
meiro dia o destaque para a alimentagéo infantil e para os riscos
associados a alimentacdo convencional. Como ¢ dia de festa,
havera espago para dangar com a oficina de Dangas Europeias
com o André Cid Lauret. No segundo dia, em destaque estara a
estratégia nacional para a Agricultura Bioldgica, o solo e a pro-
tecdo da nossa saude através da natureza com as oficinas de
fitoterapia e farmacia Bio.

Terra S& - Feira Nacional de Agricultura Biologica — 3 e 4
de dezembro no Patio da Galé. A entrada é gratuita, graudos e
criangas sdo bem-vindos.

Visite o site da Agrobio em www.agrobio.pt e a pagina do
Facebook da terra Sa e da Campanha + Bio!
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As quintas biologicas
por detras das bancas do
Mercado Agrobio de...Cacilhas

Facilmente se sai da cidade de Lisboa
para o campo, esse € um dos doces misté-
rios da capital da qual alguns agricultores
sabem tirar proveito. Carlos Piedade é um
desses agricultores que tem o privilégio de
estar as portas da cidade, na Apelagéo, no
concelho de Loures.

A Horta do Ad&o, na Quinta das Romei-
ras, tem longa tradi¢éo agricola, que Carlos
Piedade soube recuperar quando se viu
numa situagédo de término de uma empresa
que tinha criado. Resolveu pegar nos sonhos
passados e torna-los realidade, ndo sendo
dificil: tinha a terra, tinha a “heranga” agricola
da familia e tinha o gosto pela alimentagéo
saudavel, assim, a agricultura bioldgica era a
opgéo. Tirou o curso de Agricultura Biologica
na Agrobio e a partir dai deu os passos de
que precisava para criar a sua nova empresa.

6 a joaninha

A Horta do Adao existe desde 2011, tem
um hectare e abastece os Mercado Agrobio
de Cacilhas, Almada e Campo Pequeno. Jun-
tam-se a estes o mercado biolégico de Te-
Iheiras e diferentes lojas para as quais Carlos
Piedade envia os seus produtos.

Atualmente é altura de investir na explo-
ragdo, criando diferentes espagos que véo
apoiar a logistica de preparagdo para os
mercados, por um lado, e de questées admi-
nistrativas, por outro. A exploragédo é também
ela um organismo vivo, sempre em transfor-
magdo e crescimento. Neste momento Car-
los Piedade tem quatro pessoas a trabalhar
com ele e mais um voluntario.

A um pezinho da cidade esta também a
Quinta da Herdeira, situada na Amora, cria-
da por Paulo e Filipa Ferreira. Adquirida em
2011 com o objetivo de fazer criagéo de po-
dengos e cockers, o espago deu lugar uma
horta familiar e comegaram a aparecer pes-
soas interessadas em adquirir os produtos.
Comegaram a pensar em juntar ao gosto
pela alimentagéo biologica uma hipdtese de
negdcio, fizeram uma pesquisa e em dois
tempos estavam nas instalagdes da Agrobio
para a formagéo geral em AB. Esse foi o ini-
cio de um novo processo que se tem vindo a
aprofundar. Abriram uma loja na Amora para
compensar os dias de chuva que mantém as
pessoas longe da exploragéo, no entanto de
futuro a ideia é que a loja fique no interior da

exploragéo. Assim, o futuro promete obras: a
casa, a loja que abrira aos sabados e a pro-
dugéo de ovos bioldgicos. De momento tra-
balham na quinta o Augusto e a Filomena que
déo apoio as quatro parcelas em produgao
e aos Mercados Agrobio de Cacilhas e do
Parque das Nagbdes.

A ideia é que a Quinta da Herdeira se
auto-sustente. Paulo e Filipa tém outras pro-
fissoes, ele é psicanalista e ela é gestora.
Dividem-se entre a exploragéo e a outra pro-
fissdo e garantem que esta a ser um desafio
grande, mas que vale a pena o caminho de
sensibilizagéo para uma alimentagéo biologi-
ca e de facilitar o acesso dos consumidores
a esses bens. A sensibilizagédo € um dos prin-
cipais objetivos da exploragdo e também um
dos principais investimentos previstos para o
futuro.
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Associacdo Bandeira Azul

Alimentacao saudavel
e sustentavel

Projeto Eco-Escolas 2015-16

alimentacao
savdavel e sustentavel

O que é?

No ano em que comemora 20 anos em
Portugal, o Programa Eco-Escolas | ABAE, em
parceria com a AGROBIO, desafiou todas as

Nos rétulos dos
produtos, o agucar é
“disfarcado”. Qual das
opgoes nao se refere a

Desafios 2015/16

Quiz Alimentacao Saudavel e Sustentavel

Eco-Escolas a adotar como tema do ano a
Alimentagdo Saudavel e Sustentavel. O pro-
jeto concretizou-se através de um conjunto de
desafios langados as escolas que pretendem
por um lado motivar criangas, jovens, profes-
sores e familia a investigar acerca de diversos
aspetos relacionados com o tema e por outro
incentivar ao aparecimento de propostas con-
cretas que possam vir a fazer a diferenga na
alimentagéo quotidiana dos alunos nio sé em
contexto escolar, mas também em casa.

Eco-lancheiras

Este desafio destinou-se as escolas de jardim de
infancia e 1° ciclo, visando, entre outros aspetos,
o0 envolvimento ativo das familias. O objetivo de
base era a criagdo de uma lancheira que fosse,
por um lado, feita com materiais sustentaveis, e

Com os “eco-quizzes” pretendia-se que os alunos inves-
tigassem acerca de varios aspetos que lhes permitissem
elaborar e concretizar ementas realmente saudaveis e
sustentaveis, nomeadamente a origem dos produtos,
modo de produgao, sazonalidade, etc. A titulo de exemplo

deixamos uma questao para o leitor.

Eco-ementas & Eco-cozinheiros

O desafio para as escolas de 2° e 3° ciclo de ensino,
secundario, profissional e universitario, foi a elaboragéo
de ementas sazonais, uma de primavera/verdo e outra
de outono/inverno, que sejam reprodutiveis na cantina
da escola. Para isso, foram solicitadas as ementas para
uma refeigdo completa de almogo - sopa, prato princi-
pal, sobremesa e bebida.

As escolas que apresentaram as suas ementas foram
convidadas a participar nas provas regionais dos eco-

um acticar?

A) Xarope de milho
B) Sorbitol
C) Acido citrico

-cozinheiros, as quais contaram com o apoio das Eco-
-Escolas de Hotelaria e Turismo de Portalegre, Setubal,
Coimbra e Douro (Lamego).

por outro lado que exibisse um conteudo sauda-
vel. 110 escolas criaram as suas eco-lancheiras.

Prova regional dos eco-cozinheiros em Settbal.

Calendarizagdo das provas regionais dos eco-cozinheiros.

N° escolas
Local Data Hora Escaldo  participantes
Escola de Hotelaria e Turismo de Portalegre 20-04-2016  13h30 2° 4
Escola de Hotelaria e Turismo de Setubal 20-04-2016  15h00 3° 3
Escola de Hotelaria e Turismo de Coimbra 20-04-2016  15h00 2° 8
Escola de Hotelaria e Turismo de Setubal 27-04-2016  8h30 2° 6
Escola de Hotelaria e Turismo de Setubal 27-04-2016  15h00 2° 4
Escola de Hotelaria e Turismo de Coimbra 27-04-2016  15h00 3° 4
Escola de Hotelaria e Turismo do Douro 28-04-2016  9h00 3° 5
Escola de Hotelaria e Turismo do Douro 28-04-2016  14h00 2° 11

Eco-lancheira da Escola EB1/JI de Coja (Arganil), feita a partir de
calcas de ganga velhas e que tem na sua composicéo frutos secos.

O projeto vai manter-se em 2016-17
e conta com algumas novidades. Sai-
ba tudo sobre o mesmo em: http://
alimentacaosaudavelesustentavel.
abae.pt

Painel das bebidas

Foi proposta as escolas a realizagdo de um pai-
nel com informagao relativamente a quantidade
de agucar contido nas bebidas mais consumi-
das pelos alunos. 156 escolas criaram os seus
painéis das bebidas, muitos dos quais foram
expostos nos refeitérios ou bares das escolas,
sensibilizando assim os jovens para a redugéo
do consumo das bebidas mais caléricas.

e

Painel das bebidas da Escola Basica 2,3
Diogo Céo (Vila Real).

https://www.facebook.com/alimentacaoss/
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Politica Agricola
Comum rumo a

Sustentabilidade
Agricola e Alimentar

Politica Agricola Comum

(PAC) tem um papel

determinante na seguranca
alimentar. Garantida a produ¢do em
quantidade suficiente, almeja uma
fasquia mais alta de qualidade dos
alimentos produzidos, que garanta
simultaneamente a conservacdo dos
recursos naturais, da biodiversidade
e da paisagem e o desenvolvimento e
vitalidade das zonas rurais europeias.

8 ajoaninha

Um reforgo de exigéncias
em matéria de conservacgio
ambiental, através da obri-
gatoriedade do cumprimen-
to do Greening por parte
dos beneficiarios de ajudas,
foi implementado na atual
PAC, que estara em vigor
até 2020. Neste contexto, a
campanha «+ BIO: A Politi-
ca Agricola Comum rumo a
Sustentabilidade Agricola e
Alimentar» pretende divulgar
uma agricultura ambiental
e socialmente sustentavel,
produtiva mas sem compro-
misso da saude publica e
do ambiente. A campanha,
promovida pela AGROBIO,
com o cofinanciamento da
Unido Europeia — DG-AGRI
destaca a Agricultura Bio-
logica enquanto modelo de
agricultura de base ecologi-
ca e evidencia as suas van-
tagens para o produtor e o
consumidor.

A ruralidade sustentavel é
a premissa por exceléncia
da campanha + Bio e esta
passa pelo uso inteligen-
te do territorio. A obtencéo
de produtos de qualidade,
a recuperacdo de potencial
produtivo e a criagdo em-
prego, sdo possiveis através
do setor Bio, cujo mercado
apresenta uma taxa de cres-
cimento estimada em 30%.

Compativel com o turismo
rural e ecoturismo, atividades
pedagogicas, terapéuticas e
de inclusédo social, a Agricul-
tura Biologica retne atributos
para potenciar um uso multi-
funcional do territorio.

A Campanha + Bio decorre
entre 1 de Maio de 2016 e
30 de Abril de 2017. Para
além de alguns aspetos de
continuidade com a campa-
nha “Grow Green — Cultive o
Verde", previamente realizada
pela AGROBIO, tem tam-
bém aspetos novos. Assim,
apresenta um leque diversi-
ficado de agdes, conscien-
cializando o publico em geral
para os beneficios da Agri-
cultura Bioldgica, os mais jo-
vens para a alimentagéo sau-
davel, de época e biologica
e, principalmente, os agentes
rurais, promovendo uma rura-
lidade sustentavel.

Inclui a realizagdo da Fei-
ra Nacional de Agricultu-
ra Biologica - Terra Sa e o
Workshop “Agricultura Biolo-
gica e Desenvolvimento Rural
Sustentavel”, em todo o pais,
de forma a difundir as prati-
cas agricolas amigas do am-
biente e da sustentabilidade.
Fazem também parte da pro-
gramagdo as conferéncias
+ Bio que trardo aos partici-



pantes as informagdes mais
recentes sobre o mundo bio,
incluindo tendéncias e inova-
¢oes. Os dias do Agricultor
serdo uma oportunidade para
difusdo de conhecimentos
técnicos, com as areas te-
maticas: arroz em agricultu-
ra biologica (ja realizado, no
passado més de Setembro);
organizagdo da produgao;
marketing, inovagdo e mer-
cado digital; técnicas de me-
Ihoria da fertilidade do solo;
transformagédo e tendéncias
de mercado.

A presencga nas escolas sera
uma constante estando pre-
vista a realizagdo de oficinas
‘Biochef, para além de uma
‘urban farm’ que as escolas
poderao visitar!

O projeto aposta também
fortemente na criagdo de
conteudos audiovisuais,
nomeadamente a série de
episodios de curta dura-

¢do ‘Bio-Légico. A RTP
demonstrou ja interesse
nestes conteudos, para

exibicdo no canal 1, aos
Domingos de manh3, e a
série ‘Bio-Logico’ encontra-
-se aberta a patrocinios. Se
quer divulgar a sua empre-
sa e/ou produto(s) por este
meio, ndo hesite, portanto,
em contactar-nos.

+B10 PROGRAMACAO*
Workshops “Agricultura Biolégica e Desen-
volvimento Rural Sustentavel"
02/12/2016 - Lisboa
03/12/2016 - Lisboa
09/12/2016 — Ferreiro do Zézere
05/01/2017 — Viana do Castelo
06/01/2017 — Guarda*
13/01/2017 — Odemira*
27/01/2017 — Tavira*
10/02/2017 — Funchal*
23/02/2017 — Lagos*
09/03/2017 — Faro*

10/03/2017 - Portimao*
20/04/2017 — Braganga*
21/04/2017 — Mirandela*

FESTA BIO & Dia da Agrobio
12/11/2016 - Lisboa

Dias do Agricultor

18/11/2016 — Organizagdo da Produgao;
Marketing e Inovagéo, Merca-
do Digital — Lisboa, Lumiar

28/01/2017 — Técnicas de Fertilidade do
Solo — Lagos

01/04/2017 — Transformagdo e Tendén-
cias de Mercado — Coimbra,
ESAC

TERRA SA + BIO
03-04/12/2016 - Lisboa, Patio da Galé
29-30/04/2017 - Porto

Urban Farm para Escolas
29/04/2017 — Porto

Conferéncias

04/12/2016 - “O Futuro da Agricultura Bio-
logica” - Lisboa

03/03/2017 - “Mercado Biologico e
inovagéao” — Faro*

30/04/2017 — “A PAC e os desafios futuros
— alteragdes climaticas™

IV Encontro AgroEcolégico
31/08/2017 — Coimbra*

*Programagao a partir de Novembro de 2016.
Sujeita a confirmacgéo.

o il

Projeto financiado com o apoio da
comissao europeia.

Envolva-se e contribua para um mundo +BIO!

Saiba mais em:

https://www.facebook.com/maisbioagrobio/

www.medra210.wixsite.com/maisbio/campanha-bio
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Falar de Bio
Andrea Pereira

Agrobio foi visitar a

Ordem dos Médicos e

as portas abriram-se
a agricultura bioldgica. O
bastondrio José Silva falou
sobre o que considera ser
uma agricultura ligada a
satide e a sustentabilidade
do planeta, a agricultura
biologica.

Tem algum contacto com
a agricultura®?

No essencial, os meus
avos paternos eram agricul-
tores e passei muitas férias
na pequena casa agricola
que eles tinham, também a
esgravatar na terra, na apa-
nha da azeitona, nas vinhas
e, portanto, tenho esse pas-
sado infantil com a pequena
agricultura.

E quando comega a ga-
nhar consciéncia de que se-
ria necessaria uma agricultura
biolégica®?

Mais quando tirei o curso
de medicina, embora ndo se
falasse propriamente dessa
area. As causas ambientais
das doengas sempre me
preocuparam e eu trabalhei
muito na area da prevengio
cardiovascular: ligada ao me-
tabolismo lipidico, fatores de
risco, colesterol. Portanto,
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estando vocacionado para a
prevengdo, naturalmente que
estas questdbes me tocam
particularmente.

Nos médicos em geral ha
a percegdo da alimentagéo
biolégica enquanto preven-
¢do de doencgas? Sente que
a medicina esta alerta para
essa questao?

Pouco alerta. Ha exce-
¢bes. Naturalmente que ha
colegas que se preocupam
com essa questdo relacio-
nada com a poluicdo atmos-
férica e agricola na industria
alimentar, mas os médicos
estdo pouco vocacionados
para essa area. Eu propus,
e acabou por ser aprova-
do, embora com bastante
resisténcia, um conselho
consultivo para a ecologia e
prevencao da saude. Foi cria-
do, mas néo foi consensual.
Alguns colegas viam ainda a
ecologia como esotérica, de
pouca importancia, quando
a maior ameaca a saude no
século XXI sdo as alteracoes
climaticas e eu falo disso fre-
quentemente quando fago al-
gumas conferéncias, mas as
pessoas ndo tém conscién-
cia disso.

Aconselha os seus pa-
cientes a terem uma alimenta-
¢do biolégica? Nos meios de
comunicacdo social, na sua
cronica de opinido, € um tema

Entrevista com

José Silva

Bastonario da Ordem dos Médicos

que aborda muitas vezes.

Também. Temos aque-
les pacientes, normalmente
com mais idade, que tém as
suas terras e digo-lhes que
¢ de um enorme beneficio
terem essa oportunidade e
para fazerem uma agricultura

pesticidas que muitos deles
tém efeitos desconhecidos
no organismo humano. Nos
verificamos,  curiosamente,
agora que se falou tanto do
glifosato, que aconteceu o
mesmo que ha 60 anos com
o DDT: as mesmas desvalo-
rizagdes, as mesmas acusa-

“Com os poluentes usados na industria agroa-
limentar é exatamente a mesma coisa, mais tarde
ou mais cedo as pessoas podem pagar a fatura
com doencgas e, portanto, devem ter cuidado e
privilegiar uma alimentagdo saudavel. Eu, no meu
bocadinho de terra, atras da minha casa, a semana
passada, ja pus umas couves e umas alfaces que
serao cultivadas biologicamente.”

despoluida, mesmo que com
um diferente aspeto e uma
menor produtividade, por
ser mais artesanal, mas mais
saudavel.

Quais sdo os maleficios
da alimentacéo convencional
para a saude humana®?

Ndo é verdadeiramente
agricultura, ¢ uma industria
agricola, que recorre intensa-
mente a produtos quimicos.
Quando falamos por exemplo
de cultura hidroponica, todos
os nutrientes da planta tém
que ser adicionados quimi-
camente e, portanto, ndo ha
um desenvolvimento natural
das plantas, e ha utilizagdo
em doses muito elevadas de

¢bes a quem se preocupa e
a quem demonstrou os pro-
blemas do DDT, as mesmas
tentativas de humilhacéo, de
descredibilizagdo. E na agri-
cultura continuam-se a usar
os mesmos métodos para
os mesmos problemas, em
escala industrial. Uma agri-
cultura quimica extraordina-
riamente nociva para a terra,
para os seres vivos e para 0s
seres humanos, provocando
desequilibrios e redugéo da
biodiversidade que, algum
dia, ndo sabemos quando,
ultrapassaréo o limiar da vida
humana. Os ratos, as formi-
gas e os pardais esses vao
ca continuar, ndo precisam
dos humanos para nada. Mas
de facto, as pessoas ndo



tém nogdo do impacto que
a reducdo da biodiversidade
tem para a vida humana no
planeta. Fala-se demasiado
pouco porque é um tema in-
conveniente para este pode-
rosissimo lobby da industria
agroalimentar.

Devemos estar preocu-
pados quando uma Bayer
compra uma Monsanto? A
Aproximagdo as claras entre
a industria alimentar e a far-
macéutica é preocupante?

E a industria quimica. E
preocupante a falta de trans-
paréncia, a falta de indepen-
déncia. Aquilo que se per-
cebe é o enviesamento das
autoridades que deviam re-
gular esse tipo de atividades,
gue deviam obrigar a mais es-
tudos, que deviam averiguar
os efeitos desta agricultura
quimica, que nos ja sabemos
que muitos deles sdo negati-
vos. Ainda agora a Socieda-
de Americana de Endocrino-
logia publicou um documento
de uma extensa lista de dis-
ruptores endocrinos que per-
turbam o funcionamento das
nossas glandulas enddcrinas.
E evidente que com altera-
cdo da secrecdo hormonal a
saude humana sofre a varios
niveis, nomeadamente em ter-
mos de maior risco de cancro.
Ora isto tudo é muito pouco
estudado, os estudos sédo
muito recentes e a dificuldade
de estudar estes temas é mui-
to grande, precisamente por
causa do lobbie que se opde.
Quando foi a descoberta da
associacio entre o tabaco e o
risco de cancro é preciso lem-
brar tudo o que a industria fez
para esconder essas associa-
coes. Também na constata-
¢do da relagdo entre o agucar
e os efeitos negativos para a
salide humana, esta a aconte-
cer a mesma coisa: a tentativa

de esconder toda a evidéncia
cientifica de tudo o que exis-
te a demostrar essa relagéo.
Portanto, nos vivemos numa
sociedade condicionada pelo
poder do dinheiro e por isso
precisamos de cidadéos cada
vez mais bem informados,
mais letrados, mais preocupa-
dos em procurarem informa-
¢do em fontes, tanto quanto
possivel, independentes, e a
usarem de um espirito critico:
perguntarem porqué, pondo
em causa as proprias institui-
coes.

Acha mesmo que o au-
mento dos problemas onco-
légicos, problemas neurolo-
gicos entre outras doencgas
podem estar ligados a ali-
mentacao convencional?

Podem estar ligados, po-
dem. E porisso temos que ter
um estilo de vida o mais sau-
davel possivel. Eu lembro-me
de um tio meu que era rouco
e que fumava. Eu dizia-lhe -
“Vocé fuma e é rouco, devia ir
ao meédico” - e ele dizia - “Isto
ndo é nada, se tiver de acon-
tecer, acontece, ndo ha pro-
blema nenhum! Aconteceu,
teve um cancro na laringe. Eu
perguntei: “Tio, valeu a pena
fumar?” E ele respondeu:
“Nao” Com os poluentes
usados na industria agroali-
mentar € exatamente a mes-
ma coisa, mais tarde ou mais
cedo as pessoas podem pa-
gar a fatura com doencas e,
portanto, devem ter cuidado
e privilegiar uma alimentagéao
saudavel. Eu, no meu bocadi-
nho de terra, atras da minha
casa, a semana passada,
j& pus umas couves e umas
alfaces que serdo cultivadas
biologicamente.

Vai estar na abertura de
uma conferéncia sobre o Tra-
tado Transatlantico entre os

E.U.A e a U.E, qual é a sua
opinido sobre o tratado e
no que diz respeito a saude
quais poderdo ser as conse-
quéncias?

O TTIP basicamente po-
deria levar a prevaléncia das
grandes multinacionais sobre
0 proprio governo dos pai-
ses. Os paises ficariam limi-
tados na sua capacidade de
defesa perante os interesses
das multinacionais. No caso
da saude, isso poderia trazer,
por exemplo, para a europa,
medicamentos muito mais
caros. A saude publica pode-
ria ficar muito mais restringida
do que aquilo que acontece
atualmente. Este entendimen-
to de que na Europa a saude
€ umas das principais formas
de solidariedade social, e
de preservagdo do direito a
uma vida digna por parte das
pessoas, poder-se-ia perder
com o TTIP. Este TTIP teria o
potencial de abrir ainda mais
ao ultraliberalismo o comér-
cio entre os EUAealUEe
a verdade é que o principal
inimigo do capitalismo é o ul-
traliberalismo, & o capitalismo
desregrado. Quando ndo ha
regras prevalece a lei da sel-
va: o mais forte abafa o mais
fraco de multiplas maneiras,
portanto tem de haver regras.
Como vinha referido num ar-
tigo do “Medical Journey™: o
capitalismo traiu as pessoas,
nomeadamente no prego de
alguns medicamentos, o gan-
ho é todo apropriado pela
industria farmacéutica. Devia
haver um maior investimento
publico na investigagdo da
saude, na investigagdo da
ciéncia, para que, descober-
tos novos medicamentos,
eles pudessem ser disponibi-
lizados as pessoas a precos
controlados.

4
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Tema de Capa
Daniela Seabra

Nutricionista Funcional
Clinica Cristina Sales, Medicina Funcional e Integrativa

Alimentacao Bio, faz
mesmo a diferenca?

A Alimentacao Bioldogica
e a Qualidade Nutricional dos Alimentos

consumo e a produgdo de alimentos bioldgicos tém
aumentado em Portugal, o que € uma excelente
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noticia, pois significa que hd cada vez mais pessoas
atentas a sua satde, e a satide do planeta. Os consumidores
de alimentos bio notam a diferenca - no sabor, na textura e
principalmente, sentem-se seguros ao saberem que ndo estdo

a ingerir vestigios de pesticidas.

No entanto, continua a haver muitas pessoas que ainda

se questionam se realmente vale a pena mudar para os
alimentos biolégicos, tentando perceber se os alimentos bio
tém ou ndo um maior teor nutricional, e se os vestigios de
pesticidas sdo, de facto, prejudiciais para a nossa satide.

Teor nutricional

Quanto ao teor nutricio-
nal dos alimentos bio em
comparagédo com os alimen-
tos produzidos de forma
convencional, a discusséo
ja existe ha muito tempo, e
parece que ainda esta para
ficar. Nos ultimos 20 anos,
foram muitos os artigos pu-
blicados sobre este tema,
incluindo artigos de revisao.
Mas alguns destes artigos
de revisdo incluiram estudos
com diferentes metodolo-
gias e critérios de incluséo,
o que levou a discrepancias
quanto a forma de avaliar
as diferengas no teor nu-
tricional de alimentos bio
versus convencionais. Pelo

que, apesar das conclusdes
apresentadas por estes arti-
gos de revisdo, a controvér-
sia permaneceu.

Em 2014 foi publicado um
novo estudo de revisédo que
tentou colmatar as falhas en-
contradas nos anteriores ar-
tigos de revisdo. Incluiu 343
artigos cientificos e os resul-
tados foram extremamente fa-
voraveis para os alimentos de
origem biologica, concluindo
que estes tinham niveis mais
elevados de diferentes antio-
xidantes (com valores entre
os 19 e os 69%), e niveis
muito menores de metais
pesados. Dados os efeitos
dos compostos antioxidantes
para a nossa saude, com es-



tes resultados, os alimentos
bio ganham mais notoriedade
como parte fundamental de
uma alimentagdo promotora
de saude.

Sera este o estudo final
que vai concluir a discus-
sdo? Nao acredito, pois se
por um lado, a ciéncia nunca
termina de analisar (mesmo
sobre temas ja muito estu-
dados), por outro, vai haver
sempre alguém que quer ter
realmente a certeza de que
os produtos bio sdo de facto
mais ricos do ponto de vista
nutricional.

Uma coisa ¢ certa, é ex-
tremamente dificil comparar
dois alimentos, onde a Unica
variavel é o uso de pesticidas.
A composigdo nutricional do
alimento vai variar de acordo
com a genética da planta, as
condigdes ambientais, o tipo
de solo, as praticas agricolas
e o periodo de colheita. Para
além disso, as condicées de
manuseamento e armazena-
mento também sdo capazes
de influenciar o teor nutricio-
nal do alimento.

Assim sendo, os Unicos
estudos que serviriam para
comprovar mesmo a diferen-
¢a teriam que ter todos os
pontos anteriores em consi-
deragédo (e ao mesmo tempo
impedir que os agrotdxicos
contaminem a produgéo bio-
logica). Dificil? Sem duvida. E
vem salientar um outro gran-
de problema da agricultura
convencional — a contamina-
¢do. Sim, porque ao contrario
da agricultura biolégica que
respeita a natureza, a outra in-
troduz compostos novos, que
raramente foram testados em
associagao, e que vdo conta-

minando os terrenos que usa-
mos, a agua que bebemos e
o ar que respiramos. E conse-
quentemente, influenciando a
nossa saude e de todos os
outros seres vivos. Eu aprendi
que na Natureza, nada se per-
de, tudo se transforma — mas
isso foi antes do Homem ter
criado diferentes compostos
que ndo sdo capazes de o
fazer, interferindo com o meio
ambiente. O que nos leva ao
outro ponto — o efeito dos
pesticidas ou agrotdxicos,
que tal como o seu nome in-
dica... sdo toxicos.

Pesticidas

Ao mesmo tempo que se
vai estudando o teor nutricio-
nal dos alimentos bio, vai-se
intensificando as evidéncias
sobre a presenca de residuos
de pesticidas nos produtos
convencionais.

Infelizmente, estas evidén-
cias ndo séo suficientemente
interiorizadas quanto a sua
importancia, pois persiste
ainda a nogéo de que “s6 um
bocadinho néo faz mal”, algo
que a ciéncia tem vindo a
alertar que ndo & bem assim.
Veja-se o caso das suscepti-
bilidades genéticas quanto a
forma como somos capazes
de desintoxicar diferentes
quimicos ambientais (incluin-
do pesticidas), o papel des-
tes quimicos na forma como
expressamos 0s nossos ge-
nes ou na disrupgdo da nossa
comunicagdo hormonal. As-
sim sendo, pode ser que um
determinado individuo tenha
capacidade de desintoxicar
adequadamente, e que ndo
tenha necessidades acresci-
das quanto ao consumo de
antioxidantes e até tenha a

sorte de ndo misturar dife-
rentes pesticidas capazes
de influenciar a comunica-
¢ao da mesma hormona (sim,
pois existem pelo menos 10
pesticidas com capacida-
de de disrupgao da fungio
da tirdide...) e até nunca ve-
nha a ser prejudicado com
o consumo de agrotoxicos
nos niveis atualmente con-
siderados seguros. Mas vai
haver muitos outros que nao
nasceram com um perfil ge-
nético adaptado a este mun-
do téxico, e caso ndo mante-
nham um aporte adequado
de antioxidantes, tenham um
risco aumentado de doenca
cardiovascular, inflamatoria,
deméncia ou cancro. Por ou-
tro lado, vai haver bebés cujo
desenvolvimento intrauterino
possa ter sido moldado pela
presenga de muitos destes
quimicos que, sabe-se hoje,
sdo capazes de passar a pla-
centa, e cujos efeitos a longo
prazo comegam agora a ser
descobertos — alteragées do
neurodesenvolvimento, in-
fertiidade e obesidade, sdo
apenas algumas das con-
sequéncias descritas. Num
estudo inédito realizado em

2005, numa amostra de 10

bebés, foram descobertos
287 compostos quimicos
distintos: 180 considerados
cancerigenos, 217 neurotoxi-
cos e 208 associados a alte-
racbes do desenvolvimento,
e os pesticidas eram apenas
alguns dos compostos do-
seados.

Estas novas geragdes vdo
precisar por isso de alimentos
nutricionalmente ricos, e em
especial, que ndo agravem o
problema de toxicidade e ja
existente.

Em conclusdo, se jun-
tarmos os efeitos benéficos
associados ao consumo de
antioxidantes, aos efeitos
prejudiciais dos metais pe-
sados e dos pesticidas, a
escolha por produtos biolo-
gicos torna-se cada vez mais
6bvia. Sdo mais caros? Sim,
na grande maioria dos casos,
mas é muito mais caro ficar
doente, e ndo so do ponto de
vista economico, pois nada
paga a sensagdo de bem es-
tar fisico, psiquico e emocio-
nal.
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Tema de Capa
Margarida Silva, biéloga

Coordenadora da Plataforma Transgénicos Fora

GLIFOSATO;

ndlises realizadas

recentemente

pela Plataforma
Transgénicos Fora em
colaboragdo com o Detox
Project evidenciaram
niveis inesperados e
absolutamente assombrosos
de glifosato (mais conhecido
por Roundup), o pesticida
quimico sintético mais
usado na agricultura
portuguesa® — e até agora
o mais ignorado. Hd pelo
menos dez anos que ndo se
conhece qualquer andlise
oficial a sua presenga em
alimentos, solo, dgua, ar ou
pessoas. Este vazio, inédito
a nivel europeu, € hoje
preenchido parcialmente
com os resultados das
andlises realizadas a
urina de 26 voluntdrios
portugueses e a algumas
amostras de alimentos.
Portugal tem agora de
encontrar solugdes a nivel
nacional e europeu que
esclarecam as razoes de tal
contaminagdo humana e a
reduzam em vdrias ordens
de grandeza.
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Na sequéncia desta divul-
gacgdo o Ministro da Agricultura
anunciou ja o seu empenho em
limitar o uso do herbicida em zo-
nas urbanas. Esta preocupagéo
institucional ¢ bem vinda, mas
peca por tardia. Ao longo de
SUCESSIVOS governos 0s Varios
responsaveis por esta pasta tém
optado por ignorar ativamente o
glifosato. Muito embora exista
um plano anual de monitorizagéo
em alimentos que testa a presen-
¢a de mais de 300 residuos de
pesticidas, o Ministério tem ex-
cluido o glifosato das andlises.?
O mesmo se passa com a agua
de consumo, uma vez que o Mi-
nistério da Agricultura ndo inclui
o glifosato na lista de substan-
cias a pesquisar pelas entidades
fornecedoras.® Quando ques-
tionado formalmente no inicio
deste ano o mesmo Ministério
ndo apresentou quaisquer ana-
lises, nem mesmo as previstas
pelas diretivas técnicas da Unido
Europeia, afirmando que até a
data tinha sido considerado des-
necessario incluir este quimico
nas suas andlises de rotina.¥ As
razdes para isso Sd0 poucas e
dificilmente justificaveis.

As mais de 1600 toneladas
de glifosato vendidas anualmen-
te, usadas para fins agricolas e
nas zonas urbanas de Norte a
Sul do pais para controlo de er-
vas em ruas e caminhos (salvo
nalguns, poucos, municipios),
ndo desaparecem sem deixar
rasto. Elas representam um po-
tencial de contaminagéo genera-
lizado que até agora tinha ficado
por testar. Os dados publicados

pela Plataforma Transgénicos
Fora, de que a Agrobio faz parte,
tragam um primeiro quadro onde
sobressai a gravidade dessa
poluicdo silenciosa, invisivel e
provavelmente mortal (segundo
a Organizagdo Mundial de Sau-
de o glifosato é provavelmente
carcinogénico em humanos e
demonstradamente carcinogéni-
co em animais de laboratdrio).®

Em 26 voluntarios portugue-
ses, o glifosato foi detetado em
100% das andlises efetuadas a
urina. Na Suica, em 2015, uma
iniciativa equivalente tinha dete-
tado glifosato em apenas 38%
dos casos e, em 2013, num ou-
tro levantamento realizado pela
associagdo Amigos da Terra em
18 paises europeus, estavam
contaminadas 44% das pes-
soas.®

O valor médio de glifosato na
urina dos portugueses testados
foi de 26.2 ng/ml (nanogramas
por mililitro). Para referéncia
tome-se a Diretiva da Qualidade
da Agua: na agua de consumo
o glifosato ndo pode ultrapassar
os 0.1 ng/ml. Isto significa que
a quantidade de glifosato agora
detetada, se estivesse em agua
da torneira, contaminaria essa
agua 260 vezes acima do limite
maximo legal!

A situagdo noutros paises
ndo & brilhante, mas apresenta-
-se muito menos grave do que a
portuguesa. O estudo “Urinale
2015"™, que abrangeu mais de
2000 alemé&es, encontrou uma
média de apenas 1.1 ng/ml: cer-

ca de 20 vezes abaixo dos resul-
tados portugueses. Além disso,
o valor mais alto detetado na
Alemanha foi de 4.2 ng/ml, en-
guanto que os valores portugue-
ses variaram entre 12.5 e 32.5

ng/ml. Ou seja, o portugués me-
nos contaminado tem trés vezes
mais glifosato que o pior caso
alemao. Outros estudos publi-
cados tipicamente apresentam
valores médios proximos dos
alemaes.

Mais alguns dados relevan-
tes a retirar dos resultados na-
cionais:

— 0s trés voluntarios mais novos
(comidades entre 0s 7 e 0s 19
anos) apresentaram um valor
médio mais elevado (26.7 ng/
ml) que o grupo global, uma
desproporgao que também foi
identificada no estudo aleméo;

- ndo se detetou diferenga clara
na meédia de valores dos 4 vo-
luntarios que, sendo jardinei-
ros profissionais, poderiam es-
tar mais contaminados do que
os restantes (estes Ultimos,
todos eles habitantes de uma
zona urbana e sem exposi¢cao
profissional);

- embora o caso com mais glifo-
sato seja o de um jardineiro, o
segundo lugar pertence a um
nao-jardineiro;

- os valores acima de 20 ng/ml
constituem, face a literatura
disponivel, as maiores concen-
tragbes jamais medidas em
pessoas sem exposi¢do pro-
fissional.

Note-se ainda que os niveis
de glifosato na urina represen-



tam apenas uma fragdo da expo-
si¢éo real (que ¢ inevitavelmente
varias vezes superior).®

Alguns alimentos foram tam-
bém objeto de andlise. A Pla-
taforma escolheu o trigo (em
grdo e em farinha), a aveia em
grdo e o leite. Este ultimo néo
apresentou glifosato detetavel,
mas 0 mesmo ndo se pode di-
zer dos cereais. Enquanto que
a aveia testada apresentava 10
ng/g (nanogramas por grama),
o trigo ndo processado atingia
os 43 ng/g. Ja os resultados em
farinha branca tipo 55 deixam
entrever que o glifosato ndo se
limita ao revestimento exterior:
o dlifosato detetado foi o mais
elevado de todos, com 46 ng/g.
Muito embora todos estes valo-
res estejam abaixo dos limites
legalmente estabelecidos eles
mostram como o glifosato pode
estar a entrar regularmente na
alimentacao dos portugueses, o
que explicaria um quadro de ex-
posicao cronica.

As andlises realizadas este
ano pela Plataforma Transgeé-
nicos Fora sdo em pequeno
nimero e nédo permitem retirar
conclustes definitivas, mas lan-
¢am ainda assim fortes alertas.
O Ministério da Agricultura tem
de sair do estado de negagdo
profunda em que se encontra
e encarar finalmente o glifosato
como o quimico téxico e omni-
presente que de facto é. Ao con-
trario do que afirmou o Ministério
da Agricultura em comunicado,
os efeitos carcinogénicos néo
se limitam aos quimicos “inertes”

presentes no herbicida comer-
cial, mas abrangem também o
glifosato, que € o principio ativo
principal. Ndo se conhecem ao
certo quais as principais vias de
exposigdo, mas a alimentagdo e
a agua sdo candidatos 6bvios
e devem comegar a ser ampla-
mente testadas e as fontes de
contaminacdo eliminadas. Além
disso, enquanto ndo puser a
casa em ordem e reduzir dras-
ticamente os niveis de contami-
nagdo em Portugal, o governo
nacional devia votar em Bruxelas
contra a reautorizagdo do glifo-
sato (infelizmente o Ministério
optou pela abstencéo).

A toxicidade do glifosato ndo
¢ ainda um facto cientifico con-
sensual e estabelecido. Além do
cancro, existem na literatura cien-
tifica diversas publicagbes que
ligam o glifosato a efeitos terato-
génicos (defeitos de nascimento)
19 desregulagdo hormonal", to-
xicidade hepética e renal*'? e até
autismo,""® mas muitos cientistas,
nomeadamente os que tém al-
gum tipo de ligagdo a industria,
discordam destes resultados.
Na propria Autoridade Europeia
de Seguranga Alimentar, uma
estrutura da Comissao Europeia,
62% dos especialistas que in-
tegram o painel de avaliagdo de
pesticidas apresentam conflitos
de interesse face as empresas
cujos produtos estdo a avaliar.
149 De qualquer forma existem
ainda muitas zonas de ignorancia
e incerteza que justificam uma
profunda desconfianga face aos
discursos de seguranga das ins-
tituicoes oficiais.

Este cendrio é agravado
por dois aspetos adicionais. No
caso da desregulagédo hormonal,
por exemplo, ndo existem limia-
res de contaminacdo aceitavel.
Ou seja, qualquer concentragéo
¢ perigosa e pode desencadear
efeitos nefastos. Além disso o
glifosato nunca é usado sozi-
nho: os herbicidas comerciais
possuem diversas outras subs-
tancias, ndo indicadas no rétulo,
que aumentam a agressividade
do glifosato e podem ser, elas
proprias, muito toxicas.'® Por
isso a detegdo do glifosato sig-
nifica a presenca adicional pro-
vavel de outros quimicos que
ndo sdo de todo considerados
quando se estabelecem os limi-
tes legais para cada pesticida.

O estatuto legal do glifosa-
to esta ainda por decidir. Neste
momento é comercializado ao
abrigo de uma autorizagdo tem-
poraria, até 2017, enquanto se
aguarda o parecer técnico da
ECHA, a Agéncia Europeia de
Quimicos. Mas ja nada pode
mudar um facto: a Organizagdo
Mundial de Saude, o maior espe-
cialista mundial na matéria, con-
sidera haver provas suficientes
para classificar o glifosato como
causador de cancro em animais
de laboratorio. E isso devia ser
suficiente para os responsaveis
politicos proibirem o glifosato -
tanto em Portugal como no resto
do mundo. Se n&o o fizerem, é
porque o dinheiro pesou mais do
que a saude de todos nés.

Em nome da transparéncia deve notar-

se que as andlises foram realizadas

por iniciativa exclusiva da Plataforma

Transgénicos Fora que depois obteve

a colaboragao do Detox Project. O

financiamento foi angariado em féruns online

e junto de empresas e associagoes.

O custo total - mais de quatro mil euros -

foi coberto da seguinte forma:

- diversas pessoas a titulo individual 250

- duas empresas da area da agricultura
bioldgica 2225

- associagées membros da Plataforma
(Quercus, Agrobio, Gaia e MPI) 1580

A Plataforma foi a Unica responsavel pela

condugdo do processo. Estéo disponiveis

informagées adicionais sobre 0 método

analitico e os laboratdrios envolvidos.*16
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Diregdo Regional de Agricultura e Pescas do Algarve (DRAP Algarve)

Trabalho desenvolvido na DRAP Algarve

A situacao dos recursos
genéticos vegetais no
Mundo

A perda da biodiversidade é
uma ameaga muito séria para a
sustentabilidade do nosso pla-
neta e, consequentemente, para
a humanidade. E uma ameaca
normalmente silenciosa, “invisi-
vel’, rapida, mas ndo imediata,
normalmente ‘“indolor”, enfim,
tem todas as caracteristicas
para que, ndo sendo um proces-
so alarmista - como alguns que
fazem as capas dos jornais ou
merecem o destaque da restan-
te comunicagéo social - € muito
real, perigosa e causa, dada a
sua natureza, danos irreparaveis
e irreversiveis.

Com aintensificagédo da agri-
cultura, os sistemas agricolas
de subsisténcia, habitualmente
com grande biodiversidade, fo-
ram dando gradualmente lugar
a sistemas mais especializados,
onde a monocultura impera, pro-
vocando o desaparecimento de
um incalculavel patrimonio ge-
nético, como ¢ o caso das va-
riedades de arvores de fruto que
se foram modelando ao longo
dos tempos (Strecht, 2009).

As variedades regionais das
plantas cultivadas sdo um patri-
ménio de inestimavel valor para
toda a humanidade, fundamen-
tal para a nossa sustentabilida-
de. Estas variedades foram ob-
tidas, selecionadas e mantidas
em todas as civilizagdes, ao lon-
go de geragdes. Este material
vegetal faz parte do patriménio
regional, com ligagdes “umbili-
cais” aos agricultores. Ano apds
ano, entravam nas suas vidas e
permitiam o seu sustento e da
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sua familia, sendo esses pro-
dutos da terra vendidos, dados
ou trocados com amigos e vizi-
nhos. Estas plantas locais eram
a garantia de que, sobretudo
no caso das horticolas, podiam
continuar a cultivar, sem custos
acrescidos e sem necessidade
de se comprarem anualmente
sementes para serem utilizadas
na campanha do ano seguinte,
como no caso dos hibridos.

Nos ultimos 70 anos surgi-
ram novas cultivares, algumas
mais produtivas, com produgdes
mais regulares, etc., ainda que
em detrimento da variabilidade
e da biodiversidade cultivada
anteriormente. No caso das ma-
¢as, o consumidor compra cer-
ca de seis variedades por ano,
todo o ano, e em quase todo o
lado, muitas vezes por auséncia
de oferta de outras variedades.
Esta situagdo podera levar a
que, na Europa, 2 000 varieda-
des de macieiras estejam em
risco de extingdo. (Programa
Bioesfera, 2015).

Segundo a FAO, sé quatro
das cerca de 30 000 espécies
de plantas alimentares - arroz,
trigo, milho, batata - fornecem
60% da dieta alimentar do mun-
do, e destas utilizamos poucas
variedades de cada uma.

Ao longo de 10 000 anos
da histéria da agricultura, foram
domesticadas cerca de 7 000
espécies vegetais para satisfa-
zer necessidades alimentares,
de vestudrio e industriais. Atual-
mente, apenas se cultivam cer-
ca de 150 dessas espécies que
apresentam, na sua diversidade
genética, a heranga de todas
as experiéncias praticas dos
agricultores através dos tem-

pos, dos intercdmbios culturais
resultantes do cruzamento dos
povos, migragdes, conquistas
ou descobertas, que se trans-
mitiram de geragdo em geragao
(Rump, 2004, citado por Ferrei-
ra, 2012).

Vantagens da utilizacdo das
variedades regionais numa
agricultura mais sustentavel

Segundo diversos autores,
com destaque para Ferreira
(2012), as principais vantagens
da relagéo entre agricultura bio-
logica (AB) utilizada aqui como
sinénimo de uma agricultura
mais sustentavel e as varieda-
des tradicionais/regionais séo:

* Menor dependéncia de forne-
cedores de sementes/plantas;
* Conservagdo das variedades
enquanto patriménio genético
e recurso disponivel para o
agricultor;
Maior diversidade de varieda-
des, logo maior biodiversidade,
com vantagens, nomeadamen-
te para a uma agricultura mais
sustentavel;
Oferta diversificada e diferen-
ciada de produtos agricolas ao
consumidor, com origem em
variedades regionais, permitin-
do também o seu consumo ao
longo de um maior periodo de
tempo;
As variedades regionais sdo
mais adequadas & produgéo
de certos alimentos, como os
milhos regionais para produ-
céo de broa, ou as variedades
regionais para a produgdo de
doce fino de améndoa;
* Variedades bem adaptadas as
condigdes do meio onde se

desenvolveram e foram sendo
cultivadas, com maior rustici-
dade, facilitando assim uma
agricultura mais sustentavel;

* Algumas variedades sdo mais
resistentes ou tolerantes a
algumas pragas e doengas,
permitindo uma redugdo do
numero de tratamentos fitos-
sanitarios, com a consequente
reducdo de custo de produgdo
e a melhoria da sustentabilida-
de das exploragées agricolas.

Trabalho desenvolvido
com variedades regionais
na Direcao Regional de
Agricultura e Pescas do
Algarve (DRAP Algarve)

Ao longo dos anos, a DRAP
Algarve desenvolveu um signifi-
cativo trabalho na area da pre-
servagdo do material regional
de fruteiras e videira, iniciado
no final da década de oitenta do
século passado, e incrementado
significativamente na década de
noventa, que levou a implanta-
cdo nesses anos de colecoes
nos seus Centros de Experimen-
tagéo.

Ja no inicio deste século,
para além de se terem mantido
estas colegdes, foi desenvolvido
entre 2001 e 2004, também tra-
balho na area dos recursos ge-
néticos no &mbito de um Projeto
AGRO em colaboracdo com a
Escola Superior Agraria de San-
tarém, o Banco Portugués de
Germoplasma Vegetal (BPGV)
e a Universidade do Algarve
(UAlg), com o objetivo de carac-
terizar e avaliar o germoplasma
de Cucurbitaceas dos géneros
Cucurbita (aboboras) e Citrullus
(melancias).



De 2002 a 2005, o traba-
lho desenvolvido noutro Projeto
AGRO em colaboragdo com a
Associagdo Portuguesa de Agri-
cultura Biolégica (AGROBIO),
e a UAlg, permitiu estudar, na
area da horticultura herbécea,
algumas variedades tradicionais,
de tomate, meldo, feijao-verde e
fava, em AB, provenientes maio-
ritariamente do BPGV.

Mais recentemente, na area
das fruteiras, o trabalho de pre-
servagdo das variedades tradi-
cionais foi claramente ampliado,
com o desenvolvimento de um
Projeto PRODER, de 2011 a
2015, em que se desenvolve-
ram varias agdes, em citrinos, al-
farrobeira, amendoeira, figueira,
nespereira, roméazeira e macieira
- “pero-de-Monchique”.

Os objetivos incluiam a pros-
pecdo, recolha, conservagio,
caracterizacdo e valorizagdo de
variedades tradicionais das es-
pécies acima referidas, contri-
buindo assim, para a valorizagdo
e preservagdo do patrimonio
genético nacional e para um de-
senvolvimento sustentado das
atividades agricolas e do meio
rural.

Com as variedades preser-
vadas, € possivel desenvolver
alguns setores da agricultura
nacional, nomeadamente atra-
vés da diversificagio e valoriza-
¢do dos produtos tradicionais
de base local e da AB, tentando
assim corresponder a maior pro-
cura por este tipo de produtos
especificos, aos quais, normal-
mente se associa uma maior
qualidade.

Com objetivos e metodolo-
gias idénticas, foi desenvolvido
um outro Projeto PRODER, que
decorreu entre 2011 e 2014,
para prospegao e conservagao
da variabilidade genética das
castas de videira autoctones
nas regides do Alentejo e Algar-
ve.

Assim, no ambito destes
projetos, teve inicio a plantagao
das Colecoes de Fruteiras e Vi-
nha em 2013 no CEAT (Centro
de Experimentagdo Agraria de

Tavira) e continuou no CEHFP
(Centro de Experimentagao Hor-
to - Fruticola do Patacdo), a ins-
talagédo da Colecao de Citrinos.

Em margo de 20186, existiam
892 variedades/acessos, (ma-
terial j& existente em Colegdes
anteriores e material recolhido
recentemente, nestes projetos),
assim distribuido:

Fruteiras - 612 variedades

* Citrinos — 227, das quais
148 j4 instaladas em campo

* Alfarrobeira — 43

* Amendoeira — 122

* Figueira - 97

* Nespereira — 23

* Pero-de-Monchique
(Macieira) — 32

* Romézeira — 68

Colecdo Ampelografica
Regional (Videira) - 280
castas
* Uva de Vinho
* Uva de Vinho
* Uva de Mesa
* Uva de Mesa

Brancas) - 98
Tintas) — 84
Brancas) - 42
Tintas) - 56

O termo ‘“variedade”, utili-
zado no a4mbito das Colegdes,
corresponde a diferentes entra-
das/acessos nas mesmas de
materiais vegetais de provenién-
cia diversa, que se presume se-
rem diferentes do material vege-
tal ja recolhido, maioritariamente
disperso pelo Algarve.

A caracterizagdo que esta a
ser realizada destes materiais &
de natureza agrondmica, fisica,
quimica e organolética (utilizan-
do diversos parametros qualita-
tivos e quantitativos), bem como
genética (nalguns casos) e de
acordo com os descritores utili-
zados neste tipo de trabalho.

Este trabalho permitira poste-
riormente escolher os melhores
materiais, de cada uma das es-
pécies em estudo, enquadra-los
na legislagéo vigente e disponi-
biliza-los para a agricultura, pre-
servando e conservando assim, a
longo prazo, in situ, estes recur-
sos genéticos, tirando partido da
sua potencialidade econdmica,
antes que ocorra o seu total de-

saparecimento. A sua potencial
utilizagdo numa agricultura mais
sustentavel, como é o caso da
agricultura bioldgica, serd extre-
mamente interessante e contribui-
ra certamente para a preservagao
das variedades tradicionais.

Consideracdes finais

Como consideragdes finais,
importa referir que, a preserva-
¢&0 e a valorizagdo dos recursos
genéticos tradicionais podera
ser efetuada sempre com mais
garantias de sucesso se estes
materiais vegetais regionais ti-
verem um aproveitamento eco-
nomico, nomeadamente através
do cultivo biolégico que permite
melhores pregos a produgéo,
com uma oferta diversificada de
produtos agricolas ao consumi-
dor.

Em sintese, duas referéncias
bibliograficas irdo ajudar-nos a
concluir o nosso pensamento:
“...torna-se indispensavel um
consenso mundial que leve, por
exemplo, a programar uma agri-
cultura sustentavel e diversifica-
da, ..." (Papa Francisco, 2015),
e “Assim, os inumeros exemplos
praticos demonstram que nao
sé é possivel e viavel produzir
excelentes produtos tradicio-
nais, nomeadamente com base
nas variedades regionais, como
também que os sistemas de
agricultura sustentavel, como
¢ o caso da produgdo biologi-
ca, devem dar-lhes preferéncia,
sempre que possivel” (Strecht,
20009).

Nota final

Este trabalho foi elaborado
a partir do trabalho apresentado
no IV Coléquio Nacional de Hor-
ticultura Biologica (Faro, margo
de 2016), intitulado “A horti-
cultura biologica e os recursos
genéticos vegetais regionais —
vantagens desta associagéo e o
trabalho da DRAP Algarve”.
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Portugal rumo a compras
mais responsaveis

‘ ‘ s supermercados
providenciardo produtos
sustentdveis se 0s
consumidores assim o exigirem” e
“creio que os portugueses querem
consumir de forma responsdvel”,
assegura Kozel Fraser, ativista da
campanha “Fruta Tropical Justa”, de
visita a Portugal entre 31 de outubro

e 4 de novembro. Neste periodo, teve a
oportunidade de estar a mesa com 0s
grupos Jerénimo Martins e Sonae, dois
dos principais retalhistas em Portugal.
Estes mostraram-se disponiveis para
falar sobre a cadeia de abastecimento
das frutas tropicais e ficar a saber mais
sobre as especificidades dos produtos do
Comércio Justo. Caberd ao consumidor
escolher.

Séo os retalhistas que o di-
zem: compramos o0 que 0S
consumidores querem com-
prar. Para Kozel Fraser, um
consumo de produtos que
respeita, na sua génese, o
ambiente e as condigées
de vida dos trabalhadores
¢ um consumo saudavel e
garantia para as proximas
geragdbes. Num momento
que ainda é de crise econo-
mica, seria importante nao
fazer pesar sobre os con-
sumidores portugueses o0s
custos mais elevados que
este modelo justo de produ-
¢do comporta. Kozel Fraser
acredita que ha espacgo para
os retalhistas reduzirem as
suas margens de lucro na
venda da banana, um dos
alimentos mais procurados
pelos portugueses. Os pro-
dutos certificados pelo Co-
mércio Justo Internacional
(Fairtrade International), que

cumprem tanto critérios am-
bientais como critérios so-
ciais, sdo hoje, por um lado,
uma alternativa vidvel para
os pequenos produtores das
llhas Windward (Caribe),
que Kozel Fraser representa.
Por outro, constituem uma
garantia de biodiversida-
de e qualidade para muitos
consumidores que os vém
adquirindo no mercado do
Reino Unido. Hoje em dia, as
bananas simbolizam as vito-
rias (e os desafios) da cer-
tificagdo do Comércio Justo
e sdo dos produtos mais
vendidos entre os que sdo
comercializados de forma
justa, com quotas de merca-
do entre os 10% e 50% em
varios paises europeus. Os
pregos minimos pagos pelas
bananas do Comércio Justo
impediram que milhares de
pequenos agricultores fos-
sem excluidos do mercado.



Ha também algumas orga-
nizagbes bem estabeleci-
das no circuito do Comércio
Justo que seguem as regras
consensuais e abrangentes
da certificacdo Fairtrade In-
ternational, ou que vao para
além delas, mas que ndo
usam a certificacdo de Co-
meércio Justo.

Contudo, para Kozel Fraser, a
introdugéo de alguns produ-
tos do Comércio Justo pelos
retalhistas ndo substitui, por
um lado, a necessidade de
os Estados implementarem
leis que regulem as praticas
comerciais globais dos reta-
lhistas que operam na sua
area de jurisdi¢éo. Por outro,
ndo substitui a necessidade
de se criarem mecanismos
de controle independentes
gue garantam o efetivo exer-
cicio de praticas comerciais
justas nos paises exportado-
res, nomeadamente junto de
grandes plantagbes de fruta
tropical ndo asseguradas
pelo sistema do

Comércio Justo. Seria im-
portante, por exemplo, os
supermercados que que-

rem garantir sustentabilida-
de junto dos seus publicos,
“encontrarem formas de ve-
rificar no terreno o dia-a-dia
e as condigdes de vida dos
trabalhadores”, sublinha.

A campanha Fruta Tropical
Justa tem vindo a denunciar
violagbes de direitos como
mas condigcdes de vida e de
trabalho nos paises exporta-
dores, em particular para os
migrantes e para as mulhe-
res, mas também a falta de
liberdade associativa e de
perseguigdo dos sindicatos
bem como o uso de agro-
quimicos nas plantagdes e
consequentes impactos no
ambiente e na saude dos tra-
balhadores. Cidadania gera
cidadania

Para ter poder de compra,
cada cidaddo tem de ter
acesso a um emprego digno.
Seja esse cidaddo um tra-
balhador de uma plantagéo
de fruta tropical na América
Latina seja esse um cidadao
que compra essas mesmas
frutas na Europa. Por isso,
através da pressdo de sindi-

catos ou dos cidadéos junto
dos retalhistas — que tém a
palavra final sobre o preco
justo a pagar aos fornece-
dores — e junto da UE e go-
vernos europeus — que tém
o dever de regulamentar as
praticas comerciais — é pos-
sivel lutar pela preservagéo
do ambiente, pela soberania
alimentar e por uma maior
justica social.

A coordenadora da Associa-
¢éo de Agricultores das llhas
Windward (WINFA), que
trouxe a voz dos produtores
e trabalhadores da campa-
nha “Fruta Tropical Justa”
a Portugal, participou dia 4
de novembro no Seminario
“Autarquias locais rumo a
2030: didlogos para o de-
senvolvimento”, na Fundacéo
Calouste Gulbenkian, em
Lisboa. Na sua estadia em
Portugal, Kozel Fraser visitou
os grupos Jerénimo Martins
e SONAE e recebeu por
parte da DECO/Consumare,
da CGTP-IN e da Platafor-
ma Portuguesa das ONGDs
demonstracdes de solidarie-
dade e de futura sensibiliza-

¢éo dos cidadéos para mais
iniciativas que contemplem
praticas comerciais justas.

O projeto “Fruta Tropical
Justa - Promover as frutas
tropicais justas no Ano Euro-
peu para o Desenvolvimento
e pos-2015" ¢é financiado
pela Unido Europeia (UE) e
promovido em Portugal pelo
Instituto Marqués de Valle
Flor (IMVF), rumo a adogéo
na UE de praticas comer-
ciais justas em toda a cadeia
de abastecimento das frutas
tropicais. O projeto, desen-
volvido entre 2015 e 2018,
envolve 19 parceiros da UE,
Camardes, Colombia, Equa-
dor e llhas Windward.

Para mais informacées
http://makefruitfair.org/pt-pt/
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Técnica Bio

Jodo Maria Toscano

Paradigma da

IN)JSSUSTENTABILIDADE
AGRICOLA

sustentabilidade agricola é atualmente o
paradigma da nossa sociedade agropecudria,
criando uma preocupagdo crescente e
real, formada ndo s6, mas principalmente por
jovens agricultores cada vez mais capacitados

e informados. A geracdo dos “millennials” (ou

geragdo do milénio) preocupa-se em reter cada vez
mais informagdo, mesmo que por vezges, de baixa
qualidade, devido ao acesso a internet nas 24h

do dia. Este tema controverso, e que cria grandes

discussoes sociais, comega a chegar aos nossos

governantes nacionais e internacionais o que

demonstra eficazmente que a sociedade se preocupa

cada vez mais com a sustentabilidade, neste caso,

agricola.

20 a joaninha

Em Portugal 70% do territorio corres-
ponde a area agricola e florestal, o que
acomoda uma area de 9.7 milhdes de
hectares, tornando facil acreditar que da
area total, apenas uma pequena fragéo
corresponda a uma agricultura sustenta-
vel.

A visdo estratégica nacional para a
agricultura e para o desenvolvimento
rural, visa a promogdo do crescimen-
to sustentavel do setor agroflorestal,
através do crescimento do valor acres-
centado e rentabilidade econdémica da
agricultura, da promogéo dos recursos
naturais, da gestédo eficiente dos fato-
res e da protecdo dos recursos naturais
(como seja a norma para o Uso Eficiente
da Agua inserida no PDR 2020), assim
como a criagdo de condigbes para a

manutencdo de um espaco
rural economica e social-
mente viavel.

Se tomarmos a Agricul-
tura Biolégica como o ex-
-libris de sustentabilidade,
os dados mais recentes da
Diregéo-Geral de Agricultu-
ra e Desenvolvimento Rural
(DGADR) mostram que, en-
tre 2013 e 2014, o numero
de agricultores registados
aumentou 9% e a terra usa-
da para produzir cresceu 8%,
atingindo os 212.345 hecta-
res. Em 2015, a area devera
aumentou 35%, com a entra-
da neste negdcio de 1300

produtores e mais verbas de
Bruxelas.

Apesar dos numeros pa-
recerem animadores, Por-
tugal fica muito aquém de
outros paises da Unido Eu-
ropeia, o que demonstra um
gap de desenvolvimento e
inovacdo de alguns anos em
relagdo aos paises com um
setor agricola mais desenvol-
vidos, como ¢ o caso da Ho-
landa, ltalia e até mesmo da
vizinha Espanha.

O “projeto” de sustenta-
bilidade agricola, tal como
qualquer outro que envolva

Area de producio agricola Hectares**

197.295

2013

**Area convertida ou em convers&o

8%
A

Variagéo

212.345

2014

Fonte: Direcgdo-geral de Agricultura e Desenvolvimento Rural



Trate bem a terra. &la nao
The foi doada pelos seus pais.

agricultura, é gradual e de-
morado, pois, além de ser
necessario mudar mentalida-
des, implica investimento e
viabilidade econdémica, o que
muitas vezes é mal visto pelos
agricultores mais conservado-
res. Passara assim por uma
mentalidade mais realista de
“deixarmos aos nossos su-
cessores algo melhor do que
nos deixaram 0s nossos ante-
cessores”.

Para que haja sustenta-
bilidade agricola, temos que
apostar no uso eficiente dos
recursos naturais, na utiliza-
¢do de fertilizantes organi-
cos, como chorumes e es-
trumes, na incorporagdo de
matéria orgéanica nos solos e
rotacdo de culturas, a fim de
criarmos solos mais ricos e
cada vez mais complexos es-
truturalmente, o que a curto-
-médio prazo trara resultados
muito satisfatorios e econo-
micamente viaveis.

A gestdo sustentavel
do solo revela uma enorme
importancia para o cresci-
mento da agricultura portu-
guesa, (...“um crescimento
sustentavel futuro do produto
agricola nacional so6 sera al-
cancgado através da adocéo
generalizada de solugdes
tecnolégicas que sejam ca-
pazes de promover simulta-

neamente uma melhoria do
potencial dos nossos solos,
ou seja, disponibilizarem
mais nutrientes, reterem mais
humidade e drenarem melhor
0 excesso de agua e uma
utilizagdo mais precisa e di-
rigida de quantidades cada
vez menores de fertilizantes,
fitofarmacos, agua de rega
e alimentos compostos para
animais por unidade de pro-
dugéo agricola final”) — Avil-
lez, F.,, 2014

Também a incorporagéo
de matéria organica (M.O.)
algo desprezada durante
muito tempo, faz parte do
enquadramento geral de
sustentabilidade, pois pro-
vou desempenhar um papel
crucial na qualidade e oti-
mizagdo dos solos, uma vez
que esta mesma M.O. é a
“fonte de energia” da ativida-
de microbiana, fundamental
para o ciclo de nutrientes
e formacdo de agregados
estaveis, que irdo também
melhorar a retengéo de agua
util e facilitar a drenagem
dos solos, otimizando muito
a utilizagdo de agua util pe-
las plantas e melhorando no
geral a qualidade e estrutura
do solo.

Em suma, a gestédo sus-
tentavel das exploragoes
agricolas permite um acesso

{la foi-lhe emprestada pelos aeua ithos.

Provérbio anligo do Tiénia

mais equitativo a terra, pro-
tegendo os nossos sucesso-
res e deixando uma heranga
mais fértil e préspera. Ape-
sar dos esforgos e da larga
melhoria aquando da com-
paragdo com tempos passa-
dos, Portugal e os agriculto-
res portugueses, continuam
a criar atritos e a ser algo
resistentes a criagdo de uma
agricultura mais sustentavel
na sua generalidade. Uns
por falta de conhecimento,
outros por falta de capital e
ainda outros por quererem
seguir eximiamente as pas-
sadas dos seus antecesso-
res, ndo se apercebendo que
a agricultura, tal como todos
os outros setores, estdo em
constante evolucio e desen-
volvimento e apenas os que
seguem na linha da frente
terdo futuro e prosperidade,
tanto para a sua exploragao,
como para a sua familia.

Cabe aos novos jovens
agricultores, o dever de criar
motivacdo para a investiga-
céo, retencdo de conheci-
mentos e aplicagdo desses
mesmos ensinamentos da
nova era agricola, com o in-
tuito de contagiar e ajudar a
mudar o paradigma atual e
criarem um futuro mais sus-
tentavel que ndo sé benefi-
ciara os seus, como toda a
Humanidade.
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1 INTRODUCAO

A mosca do Mediterraneo
(Ceratitis capitata Wied), tam-
bém conhecida como mosca
da fruta, € um diptero origina-
rio da costa ocidental de Afri-
ca (Sul de Marrocos), que se
distribui por toda a bacia me-
diterranica e zonas tempera-
das e que ataca mais de 250
espécies de fruteiras.

Dada a sua importancia, pelos
estragos que provoca na fru-
ticultura, procura-se dar aqui
um contributo ao fruticultor
em produgao bioldgica, para o
seu controlo.

2 ASPETOS DA BIOLOGIA

As fémeas pdem um maxi-
mo de 22 ovos por dia e até
300-500 ovos durante a sua
vida. As posturas nos frutos
iniciam-se quando as tempe-
raturas atingem os 16 °C.

Todo o desenvolvimento larvar
se passa no interior dos fru-
tos. Depois a larva salta para
o solo, onde se enterra a uma
profundidade entre 3-5 cm,
para pupar e transformar-se
em adulto.

Em condigbes favoraveis
pode sobreviver varios meses,
alimentando-se de melada ou
exsudados agucarados das

MOSCA DO
MEDITERRANEO

(Ceratitis capitata Wied.)

EM FRUTEIRAS

plantas (por vezes alimentam-
-se dos sucos exsudados em
resultado das suas picadas).

2 ESTIMATIVA DO RISCO

2.1 Preparacao da
armadilha

A deciséo de tratamento deve
basear-se na monitorizagdo
das populagées de Ceratitis
capitata, a qual devera assen-
tar na observacdo, desde as
primeiras capturas no ano, em
armadilhas alimentares.

Colocam-se 2-3 armadilhas/
ha, a partir de final de Margo,
para frutos com maturagdo na
Primavera-Verdo. No Outono,
a colocagdo deve ser feita 45
dias antes dos frutos iniciarem a
maturagéo ou mudarem de cor.

Existem diversos tipos de ar-
madilhas disponiveis no co-
meércio. Mas, mais econémica
é a garrafa mosqueira adapta-
da a partir de uma garrafa PET
(ver figura).

Fazem-se 4-5 orificios, com
0,7-1,0 cm de diametro, ao
redor da garrafa e um pouco
acima de 2/3 da altura. Como
opgdo, pode aplicar-se uma
faixa de fita adesiva amarela a
circundar a garrafa logo acima
dos orificios (a mosca também
¢ atraida pela cor amarela).

Coloca-se dentro cerca de um
litro de um atrativo alimentar
(até um pouco abaixo do nivel
dos orificios). Devido ao calor,
o liquido evapora, razéo pela
qual se deve reabastecer (em
meédia, uma vez por més du-
rante o Verao).

Pendura-se a garrafa na parte
Sul da arvore, a uma altura en-
tre 1,5-1,7 m, em zona soalhei-
ra se for Outono ou na sombra
da folhagem se for Veréo.

2.2 - A escolha do atrativo
Hidrolisado de proteina

O hidrolisado de proteina ¢é
um atrativo alimentar, autoriza-
do em agricultura biolégica e
usado desde ha muitos anos.
Atualmente €& comercializa-
do em Portugal com a marca
“Cera Trap", uma formulagao
liquida especifica para a Cera-
titis capitata, pronta a usar nas
armadilhas.

Fosfato diamoénico (DAP)

O fosfato diamonico é uma
substancia usada como adu-
bo soluvel, e também como
fonte de azoto para as levedu-
ras na fermentagdo alcoolica
dos mostos. E autorizado em
agricultura biolégica como
atrativo alimentar, como subs-
tdncia de base. O atrativo &



obtido pela diluicdo desta
substancia a 4-5%, em agua
(40-50 gr/litro/garrafa).

Atrativos “caseiros”

Frequentemente séo referidas
substancias com poder atra-
tivo, tais como desperdicios
de bacalhau macerados em
agua, urina diluida, diluigbes
de vinagre com agucar, etc.
Apresentam, o inconvenien-
te de atrairem muitas outras
moscas, ndo deixando perce-
ber se a Ceratitis capitata esta
presente e em que numero.

3 A DECISAO DO TRATA-
MENTO

Quando nas garrafas se dete-
ta Ceratitis capitata acima de
um certo nivel de tolerancia
pondera-se a realizagdo de
um tratamento para baixar o
nivel da populagdo. Assim, e
adaptando os ensinamentos
da Protegéo Integrada:

a) Maioria das fruteiras (ex.:
macieira, pereira, ameixeira,
pessegueiro e outras)

Maio-Outubro: 7-10 mos-
cas/armadilha/semana ou
1 fémea/armadilha/dia.

b) Citrinos

— Margo-Julho: 7-10 moscas/
armadilha/semana;

— Agosto-Setembro: 20 mos-
cas/armadilha/semana e
primeiros frutos picados;

— Setembro-Novembro: 20
moscas/armadilha/semana
(clementinas proximo da
maturacéo) ou 40-50 mos-
cas/armadilha/semana (la-

ranjeiras em pré-maturagdo
e maturacéo).

No caso dos citrinos, pode-
mos também confirmar pela
contagem de frutos picados,
antes da mudanca de cor,
pela observagéo de 5 frutos x
30 arvores. Se mais de 3 fru-
tos estdo picados, ultrapassa-
-se o nivel de tolerancia.

4 MEIOS DE CONTROLO

4.1 - Meios de luta
cultural

E importante a retirada de
toda a fruta picada, seja na
arvore seja caida no chéo, de-
vendo ser enterrada a mais de
30 cm da superficie (em solo
acido, polvilhagdo com calca-
rio ajuda a decomposigio).

QOutra medida importante € a
eliminagdo de fruteiras aban-
donadas, auténticos reserva-
torios de mosca. Além disso,
ndo se devem deixar nas ar-
vores os frutos que nao tém
interesse comercial.

4.2 - Captura em massa

Uma alternativa classica para
reduzir as populagbes de
moscas € a colocagéo de um
numero elevado de armadi-
lhas contendo um atrativo (ver
atras) para captura em massa.

Sao necessarias 70-80 arma-
dilhas/ha (ou uma armadilha/
arvore em areas inferiores).
Este método pode ter me-
nos eficacia em zonas onde
as populagdes séo elevadas.
Acontece, por exemplo, em
pequenos espagos horticolas
onde as moscas tém alimento
alternativo abundante, o que

dilui o efeito atrativo das ar-
madilhas alimentares.

4.3 - Inseticidas
biolégicos

Spinosade

O spinosade é um metabo-
lito obtido pela fermentagédo
de hidratos de carbono, pela
bactéria Sacharopolyspora
spinosa (pertencente &
ordem Actinomicetales), que
sintetiza uma enzima téxica
para a praga).

Esta substancia ativa esta ho-
mologada em Portugal para
algumas fruteiras, sendo co-
mercializada sob as marcas
“Spintor”, “Success” e “Spin-
tor isco”. Este ultimo tem um
atrativo misturado e possibili-
ta aplicagdes localizadas, em
alternativa a pulverizagao total
das fruteiras com os dois pri-
meiros.

Neste tipo de aplicagdo usa-
-se apenas 1 litro de produ-
to/ha, diluido em 10 litros de
agua. A calda obtida ¢ apli-
cada na parte Sul da copa,
molhando um circulo nao
superior a 1m? por arvore.
Recomenda-se uma pulveriza-
Gao em gotas grossas, funcio-
nando cada uma como uma
armadilha.

Azadiractina

Substancia obtida a partir das
bagas da arvore do Neem
(Azadirachta indica). Esta
autorizado em agricultura bio-
logica para pragas em geral,
mas homologada em Portugal
apenas para algumas fruteiras
(comercializada sob as mar-
cas “Align” e Fortune Aza").

Para a mosca do Mediterra-
neo é utilizada na concentra-
¢ao de 100 a 150 ml por 100
litros de agua. A sua utilizagéo
devera ser feita ao final do dia
dada a sua sensibilidade a luz
e ao excesso de calor.
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Sociedade Agricola Quinta do Al¢ada

Capsicum pubescens
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Portugal
Condimentado

PRE DESCOBRIMENTOS

Durante um longo periodo
da historia da humanidade, na
Europa em geral e em Portu-
gal em particular, a conserva-
céo dos alimentos — carne e
peixe - era assegurada junto
a costa pela utilizagdo do sal
e no interior pela utilizagdo de
uma pasta vegetal com pro-
priedades antibioticas, obtida
a partir da maceragdo das
raizes de uma planta, a Ar-
moracia rusticana. Esta plan-
ta é conhecida em Portugal,
conforme as regides por raiz
forte, rédbano picante, raba-
no bastardo, rabio silvestre,
rabica brava, rabo de cavalo
ou saramago maior. Em In-
glaterra, designa-se ‘horse-
radish’, em Franca ‘raifort’ E
uma planta perene, herbacea
da familia da mostarda e do
nabo - as Brassicaceae. Tem
flores brancas, com 4 pétalas
inteiras as folhas, ligeiramente
picantes podem ser utilizadas
em saladas. A raiz é colhida
depois de caidas as folhas,
sendo melhor apos a primeira
geada. Macerada e mistura-
da com agua e sal, fermenta
e langa um intenso odor, que
podemos interromper com
vinho branco ou vinagre, con-
forme o grau de pungéncia
que desejarmos.

Ainda hoje é cultivada na
regido de Vila Nova de Mil-
fontes em Portugal. Cerca
de dois tergos da produgéo

mundial vem, no entanto, dos
EUA, da pequena regido de
Collinsville no lllinois.

Na Polénia, elabora-se a
raiz desta planta em mistura
com beterraba, obtendo-se
uma pasta vermelha utilizada
como condimento. Algumas
comunidades judias utilizam-
-na como ‘erva amarga” na
comemoragdo do Pessach.
Na culinaria judaica utiliza-se
para fazer um molho agridoce
o ‘chrain’, vermelho ou branco,
conforme é misturado ou ndo
com beterraba.

A Armoracia é rica na en-
zima ‘peroxidase’, muito usada
em biologia molecular, para
detecéo da ligagédo de um an-
tigeno a anticorpos.

Catéo discute esta planta
nos seus tratados sobre agri-
cultura e esta representada
num mural em Pompeia, que
sobreviveu a erupgao do Vesu-
vio. Plinio o Velho menciona-a
na sua ‘Naturalis Historia.

Durante toda a Idade Mé-
dia foi, junto com a sua ‘prima’
mostarda, a Unica especiaria
picante utilizada na Europa,
em especial na Alemanha e
Dinamarca.

Usa-se hoje em dia para
preparar o falso Wasabi. O
verdadeiro é preparado com
Wasabia japonica, planta da
mesma familia que a Armora-

cia, mas dificil de cultivar fora
do Japao.

Quando forem ao super-
mercado e comprarem uma
bisnaga de Wasabi para co-
merem 0 vosso sushi, repa-
rem na composigdo — Wasabi
nada, Armoracia com leite em
pd, um corante verde, agua e
sal. De qualquer modo, ajuda
a comer peixe menos fresco,
pelas suas virtudes antibidti-
cas.

POS DESCOBRIMENTOS

No Séc. XV o prego da pi-
menta era o dobro do ouro. Em
1469 o rei Afonso V vendeu a
Ferndo Gomes por 100.000
reais anuais a exclusividade
ou monopolio do comércio do
Golfo da Guing, por 5 anos,
com a obrigagédo de explorar
100 milhas de costa africana
anualmente. Isto incluia o co-
mércio da pimenta africana, ou
seja, uma coisa que nao exis-
tia. Havia sim duas espécies
de grédos pretos parecidos
com a verdadeira pimenta:

1. Uma obtida de uma plan-
ta da familia do gengibre
Aframomum melegueta,
com rizomas, herbacea,
perene encontrada nos
pantanos e zonas humi-
das da Costa Ocidental
de Africa.

Muito apreciada pelos ara-
bes, com o nome de ‘gréos



do paraiso’, considerada um
potente afrodisiaco. Em An-
gola, conhecida por Jindungo
do Congo ou Capiri era com-
prada barato nos mercados
populares até ha meia duzia
de anos. Descoberta pelos
milhares de chineses, viven-
do em Angola, que compram
para revender na China, os
pregos dispararam. Hoje em
dia sai caro comprar capiri.

No Brasil com o nome de ‘Ata-
ré' é muito usada nas cerimo-
nias de candomblé, em espe-
cial nos rituais dedicados ao
orixa EXU.

Os loruba usam-na como for-
ma de dote, ou alambamento;
o noivo oferece-a a familia da
noiva e significa fecundidade.

2. A segunda pimenta é ob-
tida da Xylopia aethiopica,
uma arvore que pode atin-
gir 20 metros de altura, da
familia das Anonaceas. Os
frutos secos tirados das va-
gens (Grao de Selim) séo
usados como especiaria e
como erva medicinal.

No Togo e Gabéo a madeira,
que resiste as térmitas e é por
isso usada na construcio,
¢ tradicionalmente utilizada
para fazer arcos para os caga-
dores e guerreiros. No Sene-
gal, esta pimenta-da-africa é
usada para aromatizar o ‘café
Touba’, uma bebida tradicional
da irmandade Mouride, toma-
da como bebida espiritual. Na
Nigéria, faz parte da composi-
¢do de varias sopas tradicio-
nais. Em Angola é conhecida
por cabela ou N'kwakwa, con-
forme as zonas do pais.

3.Em 1492, Cristovao Co-
lombo traz do Novo Mundo

o Capsicum frutescens,
‘chilli, que com o nome de
‘malagueta’ conquista rapi-
damente o mundo pelo seu
baixo preco e grande pun-
géncia.

4.Em 1500 Vasco da gama
chega a India e comega a
chegar a verdadeira pimen-
ta da planta pimenteira.

CAPSICUM BIOLOGI-
CO - A EXPERIENCIA DA
SOCIEDADE AGRICOLA
QUINTA DO ALCADA EM
PERABOA - COVA DA
BEIRA

O Capsicum, ou mala-
gueta, conhecido em Angola
por Jindungo, por Piri piri em
Mogambique, Pimenta de ga-
linha em Cabo Verde, ou chilli
em Inglaterra, é hoje em dia a
mais utilizada especiaria.

O pais com maior varieda-
de de Capsicum spp., segun-
do um trabalho da UNESCO
publicado em ltalia, é o Peru.
Foi do Peru que me manda-
ram sementes do Capsicum
pubescens, que apresenta
flores roxas e € o unico com
sementes pretas. Oriundo dos
Andes, resiste ao frio e adap-
tou-se muito bem aos ares da
Serra da Estrela. E também
0 Unico que ndo interpoliniza
com os outros — sendo a in-
terpolinizagdo, normalmente,
uma das dificuldades quando
se cultivam varias espécies di-
ferentes.

A escala de Scoville da-
-nos a pungéncia de cada va-
riedade. Até 2012 o Guiness
Book of Records considerava
o mais forte o Moruga Scor-
pion, que suplantou o india-
no Bhuta Jolopia. Trata-se de

Habaneros vista da plantagao

plantas com pouca produtivi-
dade e dificeis de fazer germi-
nar, mas basta uma pequena
quantidade para deixar aflito
o mais forte apreciador. Pro-
duzimos uma pasta com o
fruto e sal ou pectina — esta
alternativa a pensar nos hiper-
tensos, que ndo devem comer
sal. A partir de 2013 o Gui-
ness considera o mais forte
o Carolina Reaper. Ja tenho
sementes e no proximo ano
poderédo experimenta-lo.

Em Peraboa — Cova da
Beira sdo todos produzidos
em modo bio.

Habaneros
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Bio Chef Agrobio

eceita de
uacamole ¥
de Brocolos &4

Ingredientes: Instrucdes
2 abacates Va cebola (picada) 1. Misturar todos os ingredientes, excepto os abacates.
%4 brdcolos cris (picados) 1 alho 0 Adic 5 g
. . o~ . . Adicionar o abacate aos pedacos.
Tomate ou abobora hokaido  Coentros (uma “mdo cheia”) pedag
(aos cubos) Sumo limdo e sal q.b. 3. Ajustar os temperos, se necessario.
N\

Os Mercados Agrobio existem em diferentes pontos
do pais: Portimao, Setubal, Almada, Cacilhas,
N Lisboa (Campo Pequeno, Parque das Nacbes e Sao
Vicente) Amadora, Algés, Oeiras, Carcavelos,
e’ Cascais e Loures.
O objetivo é abrir mais e mais!




Biojogos

Maria Joao Parreira
Engenheira Agrénoma

Link: about.me/mariajoao.hortaparreira
Email: mjoaoparreira@gmail.com

Partida 1 2 3

Material necessario
Pedes (ou sementes) diferentes e um dado numérico
Numero de Jogadores: Ideal 2 a 4

Inicia o jogo quem tiver maior numero no
langamento do dado e assim sucessivamente.
E necessario acertar a cada pergunta para ir
avangando, ao errar a pergunta fica na casa
respetiva, até a préxima jogada.

O vencedor sera quem chegar primeiro

a casa Chegada com o n° certo do

dado necessario para a alcangar!

16 17 18 19

Chegada

(6L(E8LEALLEILE@GLEYLE@ELELL(@B([EBALEI(AGOEQ T :s90N05

-

A acelga pertence a que

grupo da Roda dos Ali-

mentos?

a) Cereais, derivados e tu-
bérculos

b) Horticolas

c) Frutas

Quais as formas geomé-

tricas ja utilizadas para

representar a Roda dos

Alimentos?

a) Retangular e Triangular

b) Triangular e Circular

c) Circular e Retangular

Quantos grupos estéo re-

presentados na atual Roda

dos Alimentos?

a) b

b) 8

c) 7

Casa Sorte sem questéo e

avanca acasa 10

As proteinas sao essen-

ciais para a construcao

do nosso organismo. Qual

o conjunto de alimentos

mais ricos nessas macro-

moléculas?

a) Massa, batatas e farinha

b) Feijao, ovos, grao-de-bico

c) Banana, laranja, morango

6. O grupo das Horticolas
é bom fornecedor de:

a) Fibras alimentares,
vitaminas e glicidos

b) Fibras alimentares,
vitaminas e proteinas

c) Fibras alimentares,
vitaminas e sais minerais

O Magnésio é:

a) Uma proteina

b) Um mineral

¢) Uma vitamina

Qual o alimento mais rico

em vitamina E?

a) Améndoa

b) Banana

c) Tomate

A beringela é o fruto da

planta Solanum melonge-

na e pertence a mesma

familia da:

a) Curgete

b) Batata

c) Abdbora

10. Casa Sorte sem ques-
tdo e avanca a casa 16

11.Cerca de 70% do teu corpo
é constituido por:
a) Musculos
b) Gordura
c) Agua
12.Casa Azar sem questéo e
retrocede para a casa 8
13.0 que tém em comum ali-
mentos como o agrido e a
beterraba?
a) Sao ambos ricos em cal-
cio
b) Sao ambos ricos em ferro
c) Sao ambos ricos em gor-
duras
14.0s hidratos de carbono
sao os principais fornece-
dores de energia. Escolhe
o conjunto de alimentos
mais ricos nesses nutrien-
tes:
a) Cenoura e Abobora
b) Ovos e Queijo
c) Arroz e P3o de Centeio
15.0s lipidos também podem
ser chamados:
a) Proteinas
b) Gorduras
¢) Glucidos ou Glicidos
16.0 tomate é rico num pig-
mento que lhe da a cor que
todos conhecemos sendo
essa substancia natural
um antioxidante muito
amigo do nosso organis-
mo. Qual é o nome dessa
substancia?
a) Antocianina
b) Flavonoide
c) Licopeno
17. A bebida que chamamos
Cha é obtida através da
chamada planta do cha
que é da Familia Theaceae.
Qual o nome cientifico
dessa planta?
a) Camellia japonica
b) Camellia sinensis
c) Aloysia citrodora
18.De um modo geral, é acon-
selhavel fazer um intervalo
entre as refeicoes de cerca
de:
a) 3 horas
b) 6 horas
c) 8horas
19.A quinoa e o amaranto per-
tencem a mesma familia
da:
a) Beringela
b) Cevada
c) Beterraba
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Para ler...
Zulmira Andrade

Titulo: Uma Mdo Cheia De Plantas Que Curam
Autora: Fernanda Botelho | Editora: Dinalivro
Local da edicao: Lisboa | Ano: 2015 | N.° de pags: 219

UMATMAO CHEIA

DEPLANTAS QUE CURAM
‘wr:rfrsﬂhrrlur.. 1371

28 a joaninha

AL

O livro que apresentamos
nesta edicdo da revista Joani-
nha é da autoria de Fernanda
Botelho. E, comegamos por per-
guntar: Quem ndo a conhece?!
E que, desde a publicagdo da
sua primeira agenda em 2010,
tornou-se uma presenga assidua
na vida de quem se interessa
pelo mundo das plantas. Assim,
nas livrarias e lojas de produtos
biologicos, podemos encontrar,
para além das suas agendas, os
livros que escreveu para crian-
cas (Salada de Flores, Sementes
a Solta e Hortas Aromaticas) e,
como colaboradora regular da
RTP 1, a sua boa disposigdo
e naturalidade entravam pelas
nossas casas adentro, a par dos
seus conhecimentos e conse-
lhos uteis sobre a utilizagdo das
plantas. Em diversos eventos
- Terra S3, Terra Alternativa, Dia
Aberto em Tamera - la nos cru-
zadvamos com a Fernanda, assis-
tindo a um dos seus Workshops,
ou na divulgagéo dos seus livros.
Alguns de nos poderao té-la ou-
vido na rubrica que teve no Ra-
dio Clube de Sintra, outros terdo
participado nos passeios botani-
COS, que organizou por esse pais
fora (com grupos de estudantes,
mas, também, com adultos e dos
quais resultou o guia pratico de
remédios caseiros - As Plantas
e a Saude), ou, ainda, poderdo

conhecé-la através do seu blog
“malva silvestre”.

Em 2015, a autora, “brindou-
-nos” com mais esta obra - Uma
Mao Cheia De Plantas Que
Curam, tendo, como subtitulo,
55 Espécies Espontaneas em
Portugal - fruto dos “muitos anos
de estudo, de pesquisa e de
pratica, divididos entre Portugal
e Inglaterra”. Com uma excelen-
te apresentagédo gréfica, o livro
esta profusamente ilustrado com
fotografias lindissimas, maiori-
tariamente, da sua autoria. Diz
um ditado popular que “os olhos
também comem!” Igualmente,
aqui, & medida que vamos fo-
lheando o livro, deparamo-nos
com uma variedade de cores
que nos surpreendem e nos
deliciam: o vermelho alaranja-
do das flores da acafroa, o azul
purpura das flores da alfazema,
o verde brilhante da cavalinha, o
amarelo cintilante das flores da
celidonia, o lilas roseo das flores
da consolda-maior, o branco ro-
sado das flores da esteva, o lilas
das flores da pervinca, ou o roxo
azulado das flores do hissopo! E
como se um poderoso balsamo
nos limpasse os olhos e a almal

Ao lermos os textos refe-
rentes a cada uma das plantas,
constatamos a ‘“compreensdo

profunda” que a autora tem so-
bre estes temas mas, ao mes-
mo tempo, sobressai uma forte
comunhdo com a Natureza a
quem dedica “respeito, gratiddo
e devogdo” . Salientamos, ain-
da, nesta obra, o “entusiasmo e
dedicagdo” que a autora dedica
a ecologia, “a paixdo pelas plan-
tas que lhe corre nas veias” e o
grande amor pela Terral

Cada uma das plantas ¢,
exaustivamente, apresentada
nos seus mais variados aspe-
tos: historia; descricdo e habitat;
constituintes e propriedades; no
jardim ou na horta; culinaria; cos-
meética; tinturaria; espécies apa-
rentadas; precaugoes.

Finalizamos, dizendo que,
este livro é daqueles que ape-
tece ter sempre ao nosso lado:
junto ao sofa, na mesa do terrago
ou no banco do jardim! Abri-lo ao
acaso e ler as paginas relativas
a essa planta: saber as suas di-
versas aplicagdes, descobrir “os
mitos e as lendas” que a ela se
associam, experimentar as recei-
tas sugeridas, como, por exem-
plo, a dos biscoitos de alfazema
e, ainda, repousar a mente com
as imagens que a ilustram!

Por tudo isto, recomenda-
mos, vivamente, a sua leitural
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