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Mó de Vida 

Cogumelos têm poder antioxidante 

Os cogumelos que normalmente utilizamos como acompanhamento ou em saladas é um 

poderoso antioxidante natural que ajuda a prevenir doenças. Este alimento é rico em 

ergotioneína, aminoácido responsável  pelo abastecimento de energia das células 

aumentando a capacidade com que o oxigénio actua no metabolismo. 

Os mentores desta investigação realizaram testes em ratos que provaram maior imunida-

de a infecções 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-

tema imunitário” . 

Sabia que as mais antigas referências gastronómigas sobre o cultivo de cogumelos são 
provenientes do povo francês que já os cozinham há três séculos. Contudo, presume-se 

que são produzidos em todo o mundo 
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Um consumidor informado está mais protegido 

Combate ao aquecimento global 

16 Out. 
Dia Mundial da Alimentação 

17 de Out. 
Dia Internacional da Prevenção  

das Catástrofes Naturais 
18 e 19 Out. 

Encontro Nacional do Movi-
mento do Consumidor 

 

Fixe estas datas 
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A Cooperativa Mó de Vida encontra-se a desenvolver o projecto 

Anauá: A Outra Margem do Comércio Justo em parceria como Ins-

tituto Marquês de Valle Flor, que irá decorrer em Almada durante 18 meses. 

O objectivo desta acção é sensibilizar a população, movimento associativo e jornalistas 

dos media almadenses para a temática do Comércio Justo. 

A Mó de Vida tem as portas abertas nas instalações da PLURICOOP do  Pragal, junto 

ao Cristo Rei. Visite!  
Mais informação em www.modevida.com  

Mar isco 
Benefícios: Comer marisco 
uma vez por semana reduz os 
riscos de ataques cardíacos. 
É pobre em calorias e rico em 
nutrientes, ácidos gordos e 
omega-3, que permitem con-
trolar  a tensão arterial e o 
colesterol.�
Malefícios: Quando cru  pode 
estar contaminado com salmo-
nelas e vírus (hepatite A). 
Pode provocar reacções alérgi-
cas. Deve ser evitado por pes-
soas que sofrem de gota.�

Sugestão Saudável 

O aquecimento do nosso planeta é uma realidade não muito distante. Se 

não alterarmos os nossos hábitos, as Nações Unidas, prevêem um 

aumento da temperatura média do planeta, entre 1,1 e 6,4 graus, até ao 

final do século XXI. 

A emissão excessiva de CO2, dióxido de carbono, para a atmosfera, principalmente do 

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

dos pólos e a subida das águas no futuro 

Cascas de ovos podem ser  recicladas 
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Um estudo  realizado pela Universidade de Ohio, nos Estados 

Unidos da América (EUA), concluiu que as cascas de ovos  têm 

no seu interior uma membrana rica em colagéneo, que pode ser 

utilizada na indústria alimentar, no tratamento de queimaduras 

graves e em operações plásticas. 

Depois de limpas, as cascas podem ainda ser utilizadas na produção de carbonato de 

cálcio e hidrogénio que permitem absorver os níveis de dióxido de carbono na atmosfe-

ra 



 

Os OGM são organismos geneticamente modificados, ou simplesmente transgénicos. Isto significa que as plantas foram alte-
radas artificialmente no laboratório de um modo que se propaga às gerações seguintes.  
A engenharia genética permite extrair genes de bactérias, fungos, vírus, animais ou outras plantas para os inserir nas células 
das espécies agrícolas por forma a mudar as suas características. Consegue imaginar um morango com genes de peixe ou ain-
da milho com comportamento de micróbio? Pois é! Em laboratório tudo é possível, mas as suas consequências para a saúde e 
bem estar das espécies ao longo do tempo é ainda desconhecida 
 
Propomos que seja um detective OGM, para tal só necessita de ler  com atenção os rótulos dos alimentos e se recuse a 

comprar  alimentos que contenham OGM!  

Diga NÃO aos OGM  

Azeite virgem r ico em nutr ientes 
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A rotulagem alimentar é essencial para informar os consumidores acerca dos ingre-
dientes dos produtos, prazos de validade, identificação do fabricante, e condições de 
preparação e utilização. Alguns alimentos devem apresentar também informações 
nutricionais específicas, como o iogurte, leite ou chocolate, que deve conter pelo 
menos 45% de cacau. 
Esta informação deve ser inserida num local visível, em língua portuguesa e de for-
ma legível e precisa�

Avaliar  e comparar  alimentos entre si de modo a fazer  escolhas adequadas 

Impor tância do rótulo 

O azeite é uma gordura natural que deveríamos utilizar 
regularmente na nossa alimentação em substituição de 
outras gorduras que são prejudiciais à saúde. 
O azeite virgem obtêm-se da trituração das azeitonas 
sem qualquer tipo de conservantes ou outros aditivos 
químicos que diminuam o grau de pureza, ao contrário 
do azeite refinado. Encontramos no mercado dois tipos 

de classificação, o azeite virgem ou virgem extra que deriva do grau de acidez que 
possuí, 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 ossos, assim como, ajuda na prevenção de doenças, 
tais como, a arteriosclerose, o enfarte de miocárdio e alguns tipos de cancro (mama 
e próstata). 
Desta forma, os especialistas aconselham a ingestão de azeite regularmente, para 
que o consumidor possa usufruir de uma dieta saudável 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 refinação. Contudo, o 
nosso país necessita para consumo interno de cerca de 60 mil toneladas e para 
suprimir esta lacuna o país recorre à importação. 
Nas lojas COOP o consumidor encontra, entre outros, azeite cooperativo, pois con-
sideramos que este azeite é português e de grande qualidade, produzido por traba-
lhadores nacionais e com azeitonas de Portugal 
 
  

Por ano gastamos milhões de latas de 

sumo e o melhor é que este material 

é reciclável. 

As latas são feitas de alumínio que 

pode ser reciclado vezes sem conta, 

por isso junte-as e leve-as para o 

ecoponto. 

COOP Verde 

O Sr . Luís foi assaltado e rouba-

ram-lhe o car tão de crédito. Dias 

depois detectou movimentos com o 

car tão. Para o banco o responsável 

é o consumidor .  
Os contratos de subscrição de cartões 

de crédito que atribuem a responsa-

bilidade ao titular, pela utilização 

fraudulenta de terceiros são nulas.  
Ocorrendo o extravio ou roubo do 

cartão o titular deve apresentar quei-

xa à policia e comunicar o sucedido 

ao banco declarando que não se con-

sidera responsável por qualquer tran-

sacção efectuada. Pode ainda exigir 

o reembolso das quantias debitadas 

abusivamente. 

Consultór io 
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