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€ ModeVida

;" ’*‘H e Iy vida A Cooperativa M6 de Vida encontra-se a desenvolver o projecto

Sed Anau&: A Outra Margem do Comércio Justo em parceria como Ins-
tituto Marqués de Valle Flor, que ira decorrer em Almada durante 18 meses.
O objectivo desta accdo € sensibilizar a populagdo, movimento associativo e jornalistas
dos media almadenses para a tematica do Comércio Justo.
A M6 de Vidatem as portas abertas nas instalagdes da PLURICOOP do Pragal, junto
a0 Cristo Rei. Visite! @
Mais informagdo em www.modevida.com

Um consumidor informado esta mais protegido

€ Ccombateao aquecimento global
P O aguecimento do nosso planeta € uma realidade ndo muito distante. Se

ndo aterarmos 0s nossos hébitos, as Nagdes Unidas, prevéem um
aumento da temperatura média do planeta, entre 1,1 e 6,4 graus, até ao
final do século XXI.

A emissdo excessiva de CO2, dioxido de carbono, para a atmosfera, principalmente do

sector industrial e dos transportes, agrava a situagdo podendo mesmo significar o degelo

dos pélos e a subida das aguas no futuro e

€& Cogumelostém poder antioxidante

Os cogumel os que normal mente utilizamos como acompanhamento ou em saladas é um
poderoso antioxidante natural que gjuda a prevenir doencas. Este alimento € rico em
ergotioneina, aminoécido responsavel pelo abastecimento de energia das células
aumentando a capacidade com gque o oxigénio actua no metabolismo.

Os mentores desta investigacao realizaram testes em ratos que provaram maior imunida-
de ainfeccBes depois de serem alimentados por cogumelos. Afirmam também que “é a
primeira vez que se analisa os efeitos do consumo de cogumelos no organismo e no sis-
temaimunitario”.

Sabia que as mais antigas referéncias gastrondmigas sobre o cultivo de cogumelos sdo
provenientes do povo francés que ja os cozinham ha trés séculos. Contudo, presume-se
gue sdo produzidos em todo 0 mundo @

@ Cascasdeovos podem ser recicladas

»

'Um estudo redlizado pela Universidade de Ohio, nos Estados
Unidos da América (EUA), concluiu que as cascas de ovos tém
no seu interior uma membrana rica em colagéneo, que pode ser
utilizada na indastria alimentar, no tratamento de queimaduras
gra\)eé eem operago& plésticas.

Depois de limpas, as cascas podem ainda ser utilizadas na producéo de carbonato de
célcio e hidrogénio que permitem absorver os niveis de diéxido de carbono na atmosfe-
rae
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Diga NAO aos OGM

Os OGM sdo organismos geneticamente modificados, ou simplesmente transgénicos. Isto significa que as plantas foram alte-
radas artificialmente no laboratério de um modo que se propaga as geragdes seguintes.

A engenharia genética permite extrair genes de bactérias, fungos, virus, animais ou outras plantas para os inserir nas células
das espécies agricolas por forma a mudar as suas caracteristicas. Consegue imaginar um morango com genes de peixe ou ain-
da milho com comportamento de microbio? Pois € Em laboratorio tudo € possivel, mas as suas consequéncias para a salide e
bem estar das espécies ao longo do tempo € ainda desconhecida @

Propomos que sgja um detective OGM, paratal so necessita de ler com atencéo osr6tulos dos alimentos e serecuse a
comprar alimentos que contenham OGM!

Importéncia do rétulo

A rotulagem alimentar é essencial parainformar os consumidores acerca dos ingre-
dientes dos produtos, prazos de validade, identificacdo do fabricante, e condi¢cdes de
preparacdo e utilizagdo. Alguns alimentos devem apresentar também informactes
nutricionais especificas, como o iogurte, leite ou chocolate, que deve conter pelo
menos 45% de cacau.
Estainformacdo deve ser inseridanum local visivel, em lingua portuguesa e de for-
ma legivel e precisa @

Avaliar e comparar alimentosentresi de modo a fazer escolhas adequadas

Azeitevirgem rico em nutrientes

O azeite é uma gordura natural que deveriamos utilizar
regularmente na nossa alimentacdo em substituicdo de
outras gorduras que sao prejudiciais a salide.
O azeite virgem obtém-se da trituracdo das azeitonas
sem qualquer tipo de conservantes ou outros aditivos
guimicos que diminuam o grau de pureza, ao contrério
do azeite refinado. Encontramos no mercado dois tipos
de classificacdo, o azeite virgem ou virgem extra que deriva do grau de acidez que
possui, varia entre 0,8 e os dois graus, respectivamente.
Por ser rico em gorduras monoinsaturadas, benéficas para o organismo, vitaminas
A, D, E e K, betacarotenos e outros antioxidantes naturais, o azeite virgem tem um
elevado valor nutritivo e energético. Melhora o funcionamento do sistema digestivo
e permite o fortalecimento dos 0ssos, assim como, ajuda na prevencéo de doencas,
tais como, a arteriosclerose, o enfarte de miocardio e alguns tipos de cancro (mama
e préstata).
Desta forma, os especialistas aconselham a ingestdo de azeite regularmente, para
gue o consumidor possa usufruir de uma dieta saudavel e equilibrada.
Portugal produz anualmente cerca de 40 mil toneladas de azeite, onde 20 mil tone-
ladas se destinam ao autoconsumo e a outra parte vai para a refinagdo. Contudo, o
nosso pais necessita para consumo interno de cerca de 60 mil toneladas e para
suprimir estalacuna o pais recorre aimportacao.
Nas lojas COOP o consumidor encontra, entre outros, azeite cooperativo, pois con-
sideramos que este azeite € portugués e de grande qualidade, produzido por traba-
Ihadores nacionais e com azeitonas de Portugal e
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