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EDITORIAL

A campanha de batata de consumo
2009 da os primeiros passos, mas inicia-se
algo conturbada e abaixo das expectativas
dos agricultores, que sentem que o esforco
dispendido nesta plantacdo ndo esta a ser
devidamente valorizado e compensado.
Varios sdo os factores que contribuem para
esta baixa de precos: a Franca ainda esta a
consumir batata velha, houve um aumento
de cerca de 25% na area de producdo em
Espanha, a Holanda ndo esta a consumir as
mesmas quantidades de periodos homolo-
gos e ainda a juntar a todos estes factores
ndo nos podemos esquecer que este ano
houve um incremento da quantidade produ-
zida a nivel nacional.

Mas, apesar da negritude do cenario

actual, acreditamos que esta situacdo possa ser
invertida, pois ndo nos podemos esquecer que a
batata € um alimento base da cadeia alimentar
mundial. A crise alimentar e a resolu¢do da FAO
(Organizacéo para a Alimentagéo e Agricultura) —
que estabeleceu 2008 como o Ano da Batata —
reforcam a importancia do alimento. Cada portu-
gués consome em média 86 quilos de batata por
ano e o Pais auto-aprovisiona 56,6% do seu con-
sumo, segundo dados do Instituto Nacional de

Estatistica.

O consumo da batata aumentou em
média 4,5 por cento nos Gltimos dez anos, de
acordo com dados da FAO. Por ser rica em
hidratos de carbono, é ‘perfeita’ para os seres
humanos, pois os hidratos vém sob a forma de
amido. "O aglcar que resulta do consumo da
batata tem absorcéo lenta pelo organismo, o que
potencializa a energia recebida e ndo causa gran-
des alteragBes na glicemia".O melhor modo de
consumir a batata é assada, sem gordura, ou cozi-
da. "Cozer a batata com a casca preserva 0S
nutrientes, em especial os minerais. Se for um
tubérculo novo, ainda contém os beneficios da
vitamina C.

A acompanhar peixes, carnes ou mesmo
na forma de doce, a batata tem lugar de honra na
mesa portuguesa. Como ndo apresenta contra-
indicacOes, nem limites para o consumo, apenas é
alvo de uma sugestdo: “Deve variar 0 menu, mis-
turar diversos alimentos, nunca esquecendo 0s
legumes e verduras”. Aprecie e aproveite todos
os beneficios da batata na sua mesa.

Fernando Silva g
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FORMACAO
No f naI de um curso de OMA... e —

Anabela Silva, 32 anos, casada e com trés filhos, viu-se a Fitofarmacéutico

_== bragos com uma situacdo de desemprego, que a levou a - Producéo Integrada de
direccionar o seu olhar para 0 mundo agricola. Que- Horticolas

rendo singrar neste mundo, j& explorado pelo seu mari- « Produgao Integrada de Kiwis

do, decidiu inscreverse no curso de Operador de

Méquinas Agricolas, para adquirir algumas bases desta
actividade, assim como a carta de tractor. O inicio foi
marcado pelo medo, receio, e pelas dificuldades que se
avizinhariam, pois ndo sabia qual o contetdo e imagina-
, va que o grau de exigéncia seria elevado e ndo sabia se
estaria & altura. Mas estes medos iniciais, logo foram

: superados, e agora, apos 300h de formagdo, com apro- *Venha a CALCOB
veitamento, Anabela é a primeira a dizer que o curso foi muito bom, os formadores explicaram e informe-se!
retiraram todas as ddvidas existentes, e 0s colegas proporcionaram um ambiente saudavel e propi-
cio ao saber. Recomenda o curso, porque aprende-se muito, adquire-se muita experiéncia e inicialmente as horas podem parecer muitas,
mas no final conclui-se que sdo poucas, pois a sede de saber foi estimulada de tal forma, que parar é impossivel. Por isso agora venha a
aplicacdo diaria de todas as competéncias adquiridas.

o
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- Qs coentros ja qp.arecian? mer_lcionados na COENTROS Na Holanda, os mais velhos que fuma-
Biblia, e sdo uma erva utilizada hd muito tempo na vam cachimbo costumavam mastigar

Europa e na Asia. Em Inglaterra, foram introduzidos pelos romanos, alguns frutos de Coentro para retirar o gosto de tabaco da

ilizavam moi m cominh vinagr r nservar AR T 2 . - P
G ML . do_ S O el 1°0rE para Conservar a boca. Ja na India é muito utilizado na culinaria tradicional,
carne. Alguns autores afirmam que o seu nome deriva do grego

chegando a fazer parte do famoso curry.

coriandru, que significa percevejo, isto devido ao aro- o )
ma que os frutos verdes apresentam, que é muito Os Coentros sdo um bom estimulante da mucosa
grastrica, pelo que se utiliza no tratamento de

parecido com o dos percevejos. Outros dizem que ) (L :
deriva do termo grego que significa “chinche” e doencas do sistema digestivo. Melhora as diges-
tBes lentas e a falta de secre¢do estomacal.

alude ao aroma especial desta planta que para
uns é aromatico e para outros desagradavel. Mui- Utiliza-se para o tratamento dos problemas
de gases. Devido ao seu agradavel sabor e

tas historias sdo contadas sobre o coentro. Comen-
as suas qualidades anti-espasmodicas,

tase ainda que, na ldade Média, as chamadas
inclui-se na composicdo de tisanas e purgan-

“bruxas” utilizavam o coentro nas pog¢fes chamadas de , .
filtros de amor. Na histéria de Paracelso dizia-se que o coentro era tes, para prevenir a irritacdo intestinal. A nivel

utilizado juntamente com almiscar, agafrdo e incenso para a produ- externo utiliza-se pela sua accdo analgésica em forma de logdo
¢do de um perfume muito utilizado nas praticas de magia sexual.  ou pomada para tratar o reumatismo. e

Agua(%) 92,2 Vitamina A (Ul) 6748 Potassio (mg) 521
Energia (kcal) 23 Tiamina (mg) 0,067 Célcio (mg) 67
Proteina (%) 2,1 Riboflavina (mg) 0,162 Fosforo (mg) 48
Gordura (%) 0,5 Niacina (mg) 1,114 Magnésio (mg) 26

Hidratos de Carbono (%) 3,7 Acido ascorbico (mg) 27 Sodio (mg) 46

Fibra (%) 2,8 Vitamina B6 (mg) 0,149 Ferro (mg) 1,77

Sabia que...?Sabia que os Coentros, hoje muito utilizados na culinaria, até sdo um afrodisiaco? (Eng. Paulo Simées)

INSTALACAO DE JOVENS AGRICULTORES da maioria do capital social;

Objectivos: Critérios de Elegibilidade dos Beneficiarios:

. Renovar e rejuvenescer o sector agricola; . Ter mais de 18 anos e menos de 40;
)4 ) . Promover a instalacdo de jovens agricultores; . Possuir a escolaridade obrigatéria (9° ano);

. Contribuir para a qualificacdo profissional; . Apresentar um plano empresarial para um periodo de 5 anos;
Beneficiarios: . Possuir a aptiddo e a competéncia profissional adequada ou apre-
. Jovem agricultor, que se instale pela 12 vez numa exploragio agri- ~ sentar um plano de formacéo para as adquirir,
cola; . Ser titular da exploragdo agricola;
.Pessoa Colectiva (soc. por quotas), em que 0s s6cios gerentes . Ter um sistema de contabilidade organizada.
tenham mais de 18 anos e menos de 40 e sejam detentores DIRIJA-SE A CALCOB E ESCLARECA-SE!
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SR AGRICULTOR

O Alho francés é con-
siderado uma cultura nova em
Portugal, e que se estd a imple-
mentar em varias zonas do pais
assim como também na nossa
regido. No entanto, grande parte
da produgdo dividese pelo Oes-
te e Litoral Norte, sendo que no
Oeste tem muito mais expres-
sdo. Alguns “truques” utilizados
nesta zona podem ajudar-nos a
melhorar a qualidade do alho.
Usar plantas de viveiro aquecido
para a plantagdo no Inverno
evita o stress inerente a trans-
plantagdo e reduz a probabilida-
de de espigamento. Na planta-
¢éo é importante fazer marcagao
prévia do terreno com um ferro
para que a planta fique direita e
ndo se comprometa a forma do
fuste (parte aproveitada pelo
consumidor). Quanto maior a
profundidade de plantagdo,
mais aumenta a parte branca do
fuste. No oeste, a plantacdo é
normalmente manual, feita & rasa e com
grandes amontoas.

mais complicados, pois devido & suspensdo de algumas substan-
cias activas néo existe no mercado um herbicida pés-plantacdo

lho Frances

J'
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eficaz para aplicar nos campos de
alho francés. A alternativa é a sacha
manual ou com motocultivador, um
trabalho que é caro e demorado (um
hectare representa cerca de 10 dias
de sacha e gastos 10 vezes superiores
ao custo do herbicida). No que res-
peita a doencas, as bactérias sdo bas-
tante probleméticas, sobretudo com
0 tempo mais quente e himido. O
cobre € a Unica solugdo disponivel,
mas insuficiente para controlar as
doencas causadas por bactérias.

No que respeita ao consu-
mo, Portugal, hoje, é um pais expor-
tador. Foi sobretudo a partir de 2004
que o volume de alho francés expor-
tado aumentou tendo mais do que
triplicado de 2003 para 2004. Na
ultima década, 2005 foi o ano com
maior volume de alho francés expor-
tado-:2915 ton. Os principais paises
de destino desta cultura séo Espa-
nha, Franca, Holanda, Alemanha e
Reino Unido. Por conseguinte, o
volume de Importacdo tem vindo a
diminuir desde 2002, atingindo o

volume mais baixo da uUltima década em

2007 (460 ton). Franca, Espanha e Bélgica sdo
Nesta cultura, as infestantes sdo um dos problemas S Principais paises fornecedores de alho frances.

(Eng. Carlos Ramos) @

0 sector leiteiro a dar o litro...

O sector leiteiro tem sido palco de profundas mudangas e for-
tes contestagdes. Distantes parecem 0s tempos em que este sector viu as
suas estruturas sectoriais melhoradas e renovadas, tornando-a uma activi-
dade de forte expansdo e rentabilidade assegurada. Mas hoje em dia o
cenario é outro. A conjugagdo do baixo preco pago aos produtores, alia-
do a subida dos custos de produgdo torna insustentével a sobrevivéncia
de milhares de exploracdes pecuarias dedicadas a produgéo do leite. E as
recentes noticias de empresas como a Renoldy, enegrecem ainda mais
este cendrio. Muitos sdo 0s argumentos para justificar esta quebra, mas
ndo podemos contornar factores como o fim das quotas leiteiras, libera-
lizacdo dos mercados, a diminuicdo do IVA (5%)para alguns lacticinios
importados, 0 poder que os grupos de distribuicdo adquiriram na Euro-
pa e em Portugal (que querem margens diferenciadas consoante a marca
embalada, margens garantidas, gestdo de espacos, prazos de pagamento

tardios, e a subida dos custos (gaséleo, adubos, races, electricidade). E para completar este quadro, quando vemos grandes grupos de
distribuicdo, como a Sonae, a vender o pacote de leite, importado da Alemanha a 0,39€ tudo faz sentido. Porque ou este leite é vendi-
do abaixo do preco de custo final (custo de produgdo+embalagem+transporte), sem margens comerciais ou entdo é comprado abaixo
dos custos locais de producéo, a pre¢o de saldo, o chamado dumping. Qualquer um dos casos viola as regras da concorréncia.

De salientar a nossa indignagéo, pois € dificil compreender, como é que leite, vindo da Alemanha seja vendido a pregos que ndo con-
seguem cobrir os pregos nacionais, que rondam os 0,40€? Portugal tem milhGes de litros em stock, fagamos todos nés um esforgo e
compremos produtos nacionais, comprando qualidade, confianca, sabor e contribuindo para a impulsdo da economia nacional. Faca-
mos algo, antes que o fim da producdo leiteira seja a realidade nacional, porque a solugéo ndo passa pela extingdo dos produtores,
deve é criarse condigOes para que continuem a laborar, travando a degradagdo dos rendimentos e repondo o equilibrio econémico-
financeiro das exploragBes. g
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Casos de Sucesso no sector Agrario

A existéncia de problemas sérios
& e persistentes no desenvolvi-
mento agricola em Portugal é um
facto reconhecido e incontorné
vel. No entanto, e apesar das
inUmeras criticas, é indiscutivel que
existem casos que conseguem singrar
neste mundo e com o seu esforco e
trabalho contribuem para impulsionar o
sector agricola numa dptica produtiva, »
social e patrimonial. Um dos exem-
plos que preconiza esta visdo empreen-
dedora e soube aproveitar as oportuni-
dades, modernizando-se e adaptando-se
ao novo mercado global, é 0 nosso entrevis-
tado desta edicdo.

Foi debaixo de um sol térrido, mas
bastante amistoso, que se estende e cobre o
horizonte das praias da Vagueira e da Costa
Nova que encontramos Silvino Santos
Tomas, 64 anos, agricultor de profisséo, e a
sua esposa Belmira Jesus Neves, 63 anos,
detentores de grandes parcelas agricolas, que
quase tocam o mar e tém vista privilegiada
para o areal da ria que liga a
Vagueira da Costa Nova.

Estas parcelas sdo palco
das mais variadas plantagfes, que
diversificam este cenério de mar e

areal. Entre elas apontamos a cenoura (2ha),

cebola (2ha), couves (7ha), batata (8ha),

nabos (5ha), ervilhas (1ha), favas (1ha),
alho francés (3ha). Para laborar estas §
terras apenas sdo necessarios 0s 4 bragos
deste casal, e a ajuda de mais 6 bragos,
apenas umas horas por semana.

A entrada nesta actividade deu-se
muito cedo, quando foi “obrigado” a
morar, como era habito de outros
tempos. Os pais trabalhavam no sal,
depois casou e dedicou-se a pesca, ja
gue navegou quatro anos pelos mares
da Alemanha na pesca do bacalhau. E como
afirmou, foi a vida que o direccionou para a
agricultura e ele acabou por se deixar levar
pelo leito deste rio. E foi a pesca que o levou
a agricultura, porque os bois usados no arras-
to do peixe apenas eram usados nesta activi-
dade apenas a partir de Abril, o que lhes
deixava 0 Inverno de descanso. Para contra-
riar este cenario e rentabilizar os animais e a
despesa continua que tinha de ter com eles,
aproveitava 0s bois na pesca e depois na
agricultura.

Esta sua visdo embrionéria de
como rentabilizar o que tinha, alargou-
se também as maquinas, e muitas
foram as invencdes que Ihe facilitaram

e melhoraram o trabalho. Hoje, conta com
um grande numero de ajuda mecanizada
' (arrancadores, semeadores, sistemas
de rega e todo o género de alfaias
agricolas).
Para ele, a agricultura do
ontem permitia “ganhar num canto o
gue ndo se consegue agora fazer num cam-
po”, ndo havia preocupacdo, sabia-se que o
escoamento estava garantido. Hoje em dia, o
ganho quase que ndo d& para pagar 0s custos
de producgdo, a incerteza reside em cada
sementeira. O futuro da agricultura passa,
sem davida por uma maior mecaniza-

¢80, mas passa- ™ rd também
por uma ver- tente  orna-
mental. Ou seja, acredita
que 0 amanhd trar " a existéncia
de um canteiro enquadrado na
prépria casa do cida- |§ ddo, que para
além da funcdo ali- Y mentar, terd acima
de tudo, uma funcdo decorativa.

Na sua perspectiva, a agricultura

K

até estd a ganhar alguma
competitividade, o mercado
assim o exige, mas quando
paises como a Poldnia tive-
rem os fundos necessarios
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para se modernizarem e mecaniza-

rem, n6s ndo passaremos de uns
agricultores “de quintal”, se
néo fizermos nada para rever-
ter esta situacdo.

As ajudas sdo poucas, no seu
caso apenas recebe ajudas para o gaséleo,
por isso todo o investimento e rendimento
tem de vir do que se semeia. E é preciso ter a
nogdo de que h& uns anos atrés a agricultura
respirava outra realidade. Os factores de
producdo eram pagos pela posterior
venda e o0 excedente permitia amea-
Ihar algum e fazer a vida continuar.
Actualmente, os pre¢os de venda
caem a pique e os factores de produgdo
disparam ascendentemente. O sector assim
ndo pode ser rentavel. H4 muitos agriculto-
res que se pudessem recorrer a insolvéncia
empresarial ja o teriam feito, porque véem o
futuro de tal forma , negro, que pdem
maos a cabeca e nao sabem
que rumo dar a vida. E
necessario mudar  esta
realidade. Em vez ° do Estado
apregoar “mundos e fundos”, deve
promover e instigar a i modernizacdo. Os
jovens agricultores 1§ sdo precisos, mas o
gue vemos é que estes ~ 0 sdo apenas pelo
tempo necessario até receberem os subsidios

K

governamentais, e assim se perdem os VArios
milhares de euros destinados a agricultura.
O estado deve apoiar apenas 0s jovens agri-
cultores que apresentem a seguranca necessa:
ria de que continuardo no sector, e com o
que sobra subsidiar a mudanga das maqui-
nas e alfaias agricolas. Ou seja, quando um
agricultor tiver uma maquina antiga, que ja
ndo é eficiente, o Estado apoiaria a troca
das antigas por novas. Modernizar a agricul-

tura, aliviar a vida ao agricultor e realmente

contribuir para a competitividade nacio-
nal. Outro campo que deveria ser
¥ trabalhado é a certificacdo da batata

de semente. Esta certificacdo ndo é
feita no territério nacional, o que _
nos abriga a comprar as sementes no
estrangeiro. Defende que o agricultor =
tem de ser uma entidade informada e aten-
to ao que se passa a sua volta. O Sr. Silvino
vai buscar informacdo ao ministério da agri-
cultura , as acgBes de formacdo e a troca de
experiéncias.

Os seus produtos sdo comercializa-
dos pela CALCOB e por alguns comercian-
tes locais, de modo a que o escoamento dos
produtos seja assegurado.

Esta actividade, que comeca as 8
da manhd e cessa as 19 da tarde, desenrola-se
normalmente, deixando-lhe tempo disponi-
vel para os afazeres que a sua vida Ihe requi-
sitam.

As suas plantacdes sdo fruto de um
estudo de mercado, que o dota da visdo
necessaria para escolher a sua producdo. Ha
produtos que se calhar até nem sdo muito
rentaveis, mas o receio de perder o cliente
para o concorrente, f&-lo continuar a plantar,
Mesmo Num ano em que a sementeira ndo
se avizinhe muito rentavel. Todas as semen-
teiras séo feitas na época do ano mais propi-
cia, diminuindo os custos que a produgdo
terd. E necessario aproveitar as condicOes
edafo-climaticas , poupando o que se pode,
mas nunca negligenciando a qualidade, cla-
ro, mas aproveitando os beneficios que a
Natureza nos pode oferecer. A agricultura
tem de se renovar , é fundamental juntar os
proprietérios e mecanizar a agricultura. E
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el

com uma ajuda do estado, o panorama pode
mudar. O Estado deveria ser mais interventi-
vo, por exemplo, nos combustiveis, a liberali-
zacao apenas veio trazer precos

mais altos. H& ainda produtos ;
que ndo se podem usar em
Portugal, pois ndo s&o homo-
logado. E importante apostar :
na divulgacdo do processo de pro-

dugdo, nas qualidades e beneficios do produ-
to e de que forma ele foi produzido.

Este é um caso de sucesso, porque defende
que quando as tarefas sdo partilhadas e
todos estdo aptos a fazé-las , ndo se desperdi-
¢a tempo. Tanto o Sr. Silvino como a
D. Belmira manuseiam as varias
maquinas e sabem que o tempo se
desenrola em fungdo da necessidade
(@ hora de almogo e de jantar é
quando der). E fuilcral ser multiface-
tados, ndo ter medo de fazer qualquer
tarefa. Na sua casa, ele pde a mdo em
qualquer trabalho , é mecanico, é electri-
cista, é canalizador, é o que for pre-
ciso. E 0 sucesso reside nestes
pormenores, ter um apoio que

nos acompanhe em todo o

tipo de trabalho, que dé a

alma pelo que faz em qualquer
tarefa.




PAGINA 6 BOLETIM INFORMATIVO

A alimentacéo e o Verao

A alimentacdo e a actividade fisica sdo aspectos fundamentais para quem pretende viver
com mais e melhor salide, e também manter-se em boa forma fisica.

A alimentacéo saudavel e a actividade fisica regular, para além de ajudar a controlar o peso,
permite-nos manter uma boa composicdo corporal, prevenir o excesso de peso e a obesida-
de e manter os niveis de pressao arterial, colesterol e glicémia dentro dos parametros nor-
mais.

Assim, desenganem-se 0s que ainda pensam que sé por terem uma alimentacédo saudavel
nao necessitam de praticar actividade fisica bem como todos os outros, que s6 pelo facto
de praticarem uma actividade fisica moderada a intensa descuidam a sua alimentagao.

Para praticar uma alimentacgdo saudavel, existem algumas regras simples que devem ser seguidas no dia-a-dia:
o A alimentacéo deve ser fraccionada, variando entre 5 a 6 refeicGes diarias;
o As merendas devem ser ligeiras e incluir: fruta, leite ou iogurte, pdo de mistura com queijo ou fiambre;

e Consuma hidratos de carbono complexos e prefira os integrais (batatas, pdo, massa, arroz, leguminosas, como
o feijdo, o gréo, etc.) e procure evitar os hidratos de carbono simples, como o aglicar e todos os produtos que
nele sejam ricos (bolos, bolachas, sobremesas, chocolates).

o |nicie as refei¢des principais (almogo e jantar) com uma sopa de legumes. As saladas e/ou os legumes cozidos
devem estar presentes em maior quantidade que os restantes componentes da refei¢do, conforme sejam consumi-
dos cozidos ou crus.

o Prefira as carnes onde predomina a gordura insaturada (aves) em detrimento das carnes vermelhas (porco e
vaca) e retire-lhes sempre as gorduras visiveis e as peles. Sempre que possivel, opte mais vezes por peixe, pois
\ , mesmo os peixes gordos, tém menores teores de gordura do que a carne. Além disso, o peixe gordo é rico em
! acidos gordos 6mega 3 que sdo fundamentais a prevencdo das doencas cardiovasculares.

o Prefira os grelhados, os cozidos, os ensopados, as caldeiradas, os estufados ou assados. Evite adicionar gordura
e, se utilizar, prefira o azeite.

e A fruta da época é uma excelente sobremesa, que deve ser consumida em quantidade semelhante aos hortico-
las, constituindo com estes o grupo de alimentos que necessitamos de consumir diariamente em maior quantida-
de. Se optar por um doce, procure os caseiros e reduza para metade as quantidades de agtcar e de gordura. Opte
ainda por sobremesas confeccionadas a base de fruta.

o Habitue-se a ler os rétulos dos alimentos, veja o valor cal6rico, os teores de aglcar, gordura e sal e prefira os
que tiverem menores quantidades. Tenha atencdo, e ndo se esqueca, que um alimento sem aglicar pode ser rico
em gordura e o contrario também pode acontecer.

Realizar uma actividade fisica é importante e existem diversas formas simples de o fazer, quer através de:

e Programas de treino estruturado(natacdo, aerébia, musculagéo, ciclismo, ou simplesmente, utilizar as escadas
em vez do elevador, estacionar o carro mais longe, passear o cdo durante mais tempo ou caminhar com amigos
ou familiares, pelo menos 30 minutos e em passos mais rapidos).

Lembrese...

o Néo se deve praticar actividade fisica de barriga vazia, ou seja com mais de 2:30min sem ingestdo de um ali-
mento. O essencial é fazer uma refeicdo ligeira e rica em hidratos de carbono complexos, como 0 pao ou cereais.

e Apos o esforco, os musculos necessitam de repor as suas reservas de glicogénio, por isso verifica-se um aumen-
to da tolerancia a ingestdo de agucares. Ou seja, a maior parte da glicose (aglcar) que circula no sangue é absorvi-
da pelos musculos, impedindo o seu armazenamento sob a forma de gordura. Assim, é fundamental que nas
primeiras horas apds o exercicio se consuma uma refeicdo a base de hidratos de carbono complexos.

e Também o aumento da ingestdo de agua é fundamental para manter uma boa hidratacdo corporal. Se tem
alguma dificuldade em beber agua, opte por outras bebidas néo caléricas (chas ou limonadas sem agtcar).

Praticar uma alimentagéo saudavel e actividade fisica regular ndo se destina apenas a quem necessi-
ta de perder peso, mas sim a todos nés, independentemente do peso, do sexo e da idade.

Portugués Correcto - Soalheiro ou solarengo?
Esta um dia muito . Da vontade de passear. Qual a palavra que deve completar a frase?
‘) . Soalheiro - que se exp6e ao sol, quente
ol - Solarengo - relativo a solar (casa nobre).
Assim:

- Esta um dia muito soalheiro. D& vontade de passear. v
- Aquela casa tem um aspecto solarengo. e
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O QUE E A GRIPE A (H1N1)?

O que é o novo virus da Gripe A(HIN1)?

O virus da Gripe A(H1IN1) - que apareceu recentemente - € um novo
subtipo de virus que afecta os seres humanos. Este novo subtipo
contém genes das variantes humana, aviaria e suina do virus da gripe
e apresenta uma combinagdo nunca antes observada em todo o mun-
do. H4 evidéncia de que este novo subtipo é transmissivel entre 0s
seres humanos e a doenga contraida tem atingido, no México, graus
de severidade elevados, num nimero consideravel de casos.

Quais os sintomas da infeccéo pelo novo virus HIN1?

Os sintomas de infeccdo pelo novo virus da Gripe A(H1N1), nos
seres humanos sdo normalmente semelhantes aos provocados pela
gripe sazonal: febre, sintomas respiratdrios(tosse, nariz entupido),
dor de garganta .

H& também a possibilidade de ocorréncia de outros sintomas: Dores
corporais ou musculares, dor de cabega, arrepios , fadiga , vomitos
ou diarreia (embora ndo sendo tipicos na gripe sazonal, tém sido
verificados em alguns dos casos recentes de infecgdo pelo novo virus
da Gripe A(HINZ).

Como ficam as pessoas infectadas com o virus HIN1?
O método de transmisséo do novo virus da Gripe A(H1N1) é idénti-

Como se proteger a si e aos outros?

co ao da gripe sazonal. O virus espalha-se de pessoa para pessoa
através de particulas em suspensdo, quando uma pessoa fala, tosse ou
espirra. Os contactos mais intimos com uma pessoa infectada podem
representar, por isso, uma situacéo de risco. O contégio pode tam-
bém verificar-se indirectamente quando hé& contacto com goticulas
ou outras secrecBes do nariz e da garganta de uma pessoa infectada.
Por exemplo, através do contacto com maganetas das portas, superfi-
cies de utilizagdo publica, etc. Uma pessoa saudavel pode, inadverti-
damente, contaminar as suas maos e levé-las aos olhos, & boca ou ao
nariz.

O virus da Gripe A(HIN1) pode ser transmitido aos humanos
mediante o consumo de carne de porco ou derivados?

N&o. O virus da Gripe A(HLN1) ndo é transmitido pela ingestdo de
carne de porco ou derivados devidamente confeccionados. Esta nova
estirpe ndo foi, até a data, observada em animais e ndo hé indicios de
que o virus tenha entrado na cadeia de producéo. Tanto a Autoridade
Europeia de Seguranca Alimentar como o Centro Europeu de Con-
trolo de Doencgas desconhecem qualquer evidéncia cientifica que
sugira a possibilidade de transmissdo do virus por consumo de carne
de porco. Relembra-se que, apesar dos gostos gastronémicos indivi-
duais, a carne de porco deve ser sempre consumida "bem passada’.
Recomenda-se, igualmente, que as maos sejam lavadas abundante e
periodicamente, bem como todos os utensilios de cozinha.

Como lavar as méos?Um gesto importantel

A lavagem correcta das maos deve durar mais de 20 segundos

4 L

D

fie=x
Molhe as mios com agua Aplique sabdo para cobrir todas as Esfregue as palmas das maos,
superficies das mios uma na outra

Palma com palma com os dedos
entrelacados

e

Palma da mdo direita no dorso
da esquerda, com os dedos
entrelagados e vice-versa

Esfi para tras e

em

Esfregue o polegar esq
sentido rotativo, entrelacado na
palma direita e e vice-versa

Bt

| | Sempre que tossir 2 Deite no caixote ||
174 _d ou 359":;;’9 o A Y) do lixo 05
3 A narzea . ‘. len de
1) com lengo de \ usa?:s popet
i papel K
f ;f; Lave as mios Se tiver sintomas
c.(:..-'- =) frequentemente 4 g de gripe, ligue
_\ ” ’ com dgua e ! {7 paaalinha
” N | sabdo P ;"’ Salde 24
1 W 808 24 24 24
Se tiver sintomas
de gripe fique em
casa, ndo va
trabalhar, nem &
escola e evite
locais com muitas
pessoas
Se tiver sintomas Se ndo tiver as
de gripe, aﬁa méos lavadas,
ok el evite mexer nos
abracos, be"f’" ou olhos, no nariz e
apertos de méo naboca

Seque as maos com toalhete
descartavel

gue r
para a frente os dedos da mao direita
na palma da mdo esquerda e vice-versa

Utilize o toalhete para fechar a
torneira, se esta for de comando
manual

B
.--"‘f — P
g

Parte de tras dos dedos nas
palmas opostas com os dedos
entrelagados

Enxagie as maos com agua

11

Agora as suas maos estiao
limpas e seguras

“SE NAO GUARDAMOS A DATA DE ANIVERSARIO DE QUEM NOS E IMPORTAN-
TE NA MEMORIA DO CORACAO, NAO VALE A PENA ESCREVE-LA NA AGENDA”

¢ EDUARDO SILVA DoOUTOR (02/06)

4 ANTONIO FERNANDES DA SILVA (13/06)
4 JOSE MANUEL FERREIRA GORDO (17/06)
4 ANABELA FELICIO COUTEIRO (17/06)

Feliz Aniversario!l!!

Maio frio e Junho quente, bom
papo e vinho valente!

Y,

LUAS DE JUNHO

[] LUA CHEIA (07 A 14¢ CALMARIAS )
QUARTO MINGUANTE (15 A 21¢ BomM TEMPO)

LUA NOVA (22 A 28 ¢ TEMPO VARIADO)

QUARTO CRESCENTE( 29 A 30 ¢ CALMARIAS)
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' Petlinia

Nome comum: Petlnia-perene

Nome Cientifico: Petunia integrifolia

\] Familia: Solanaceae

Epoca de plantio: Em local definitivo entre Margo e Junho ou em
estufa entre Janeiro e Abril. A semente ndo necessita de ser coberta, mas
uma fina camada de vermiculite pode ser benéfica, caso nao se possa
controlar convenientemente a humidade durante a germinagéo.

Temperatura: Temperado a temperado-quente.
Solo: Preferem solos moderadamente secos, bem drenados e férteis.

Colheita: Colher as flores secas para prolongar a florago.

Pragas: Afideos, tripes, algumas lagartas de lepidopteros, podriddo
Curiosidade: A Petlnia ¢ uma planta herbécea, perene, cultivada como
anual. As flores sdo simples, em forma de trompeta, de tamanho médio
a grande (consoante variedade), vistosas e delicadas e podem assumir
variadissimas tonalidades e combinagfes, desde o branco, rosa, azul,
roxo, vermelho, podendo também ser listadas. Esta espécie tem sido
assunto de intensos melhoramentos e selec¢des ao longo dos tempos.
Resistente ao calor e a botrytis. Recuperam rapidamente depois das
chuvadas. Planta de flor comestivel ou com pétalas ou flores comesti-
veis. As pétalas ttm um sabor floral suave e as flores sdo geralmente
usadas como guarnicao.

SALADA DE PESCADA

INGREDIENTES:

4 lombos de pescada

1 cebola

1 cenoura

1 iogurte natural magro
1 molho de coentros

o Azeite

e Alho, Pimenta e Sal g.b.
e Cravinhos da india

PREPARAGCAO:

Temperam-se 0s lombos de pescada com sal e alho.
Num tacho leva-se ao lume agua temperada com sal, a cebola cortada,
a cenoura, os cravinhos da India e um pouco de azeite. Depois de
ferver cerca de 5 minutos mais ou menos, junta-se o0 peixe e deixase
cozer. Entretanto prepara-se 0 molho com 1 iogurte natural magro, um
pouco mais de azeite e um molho de coentros, batendo tudo na pica-
dora. Serve-se a pescada acompanhada dos legumes e de batatas cozidas
com casca e salteadas num pouco de azeite e oregaos.

BOM APETITE! \9
Adivinha do Més

Quial a coisa qual é ela, que quanto mais quente esta mais i
fresco é? (Solugdo do més passado: dente)

e Campos: Cavar , estrumar e semear os campos. No minguante, ceifa do trigo, centeio e cevada. Colher a batata
de Fevereiro. Continua a sementeira do feijdo para consumo em verde. Plantar batata, pimento e tomate. Colher

cebola, alho, alfaces e aipo.

eVinha: Continuar com os tratamentos e aplicar 0s enxofre quando se manifestar oidio.
eHortas: Semear em viveiro alface, alho-porro, repolho, couve-flor. Em local definitivo cenoura, rabanete, salsa.
o Jardim: Semear begonias, caléndulas, gipsofilas, goivos. Colher rosas e cravos.

ELISA

Poucos sdo 0s momentos vagos, mas la

Quem é quem na CALCOB? Iniciouse nesta casa, como estagiaria,

para depois ganhar um lugar no departamento de
sanidade. Mas devido a complicagdes ocorridas,

Nome:
Nunes Ventura

Anos de casa: 12 anos

Funcéo: Eng. Produgdo Animal
Nascimento: 22-12-1972

Elisa Maria Lourenco libris desta caminhada foi toda a

conseguimos ficar a saber que os tempos-livres
também sdo parcos, por isso procura que sejam
de qualidade. Tempos-livres sdo sindnimo de
actividades como bordar, passear, mas acima de
tudo de familia e amigos, que sdo as pedras basi-

teve de deixar o trabalho no campo para se dedi-
car mais a parte administrativa. E hoje em dia
para além de responsavel pelas ajudas, pelo projec-
to de desenvolvimento experimental e demonstra-
¢éo, pelo SNIRB/SNIRA, é também

lares da sua vida. Quando lhe
solicitam que enumere uma
recordagdo positiva e negativa
deste seu percurso na Calcob ela
aponta, sem hesitar, que 0 ex-

“A CALCOBE A
MINHA CASA...A UNI-
CA DIFERENCA E QUE
NAO DURMO CA!”

coordenadora da formagdo e do
plano de gestdo da zona vulneravel
de Aveiro e Mira.

Destaca o papel da formacdo, que
em muito contribui para a evolugdo

experiéncia e saber que adquiriu ao longo dos
anos. Como memoéria menos positiva refere
alguns desentendimentos com alguns produto-
res, porque nem sempre é facil assegurar o cum-
primento de alguma legislagdo, quando o

Ficha Técnica

Distribuigdo Gratuita

Director Técnico: Fernando Silva
Redaccdo: Elisabete Coutinho

Colaboragao: Carlos Ramos, Elisa Ventura,
Isaura Mota, Paulo Simdes

Impressdo: CALCOB Tiragem: 500 ex.

contetido desta ndo é o que se julga o
melhor para o agricultor. Mas lei é lei e
trabalho é trabalho e no trabalho, o cum-
primento a lei impera. E 0 seu percurso
sempre se pautou pelo rigor e dedicagéo.

Rua dos Emigrantes, n° 22,
Porto Clérigo 3770-405 Troviscal

Oliveira do Bairro

CALCOB
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que a CALCOB vem fazendo nestes anos. E para
ela é um orgulho poder dizer que faz parte da
equipa CALCOB. Espirito de equipa esse, que é
sem davida, um dos maiores trunfos desta casa,
assim como a constante aposta na qualidade dos
produtos e servicos.

Tem algum assunto que
queira ver tratado nesta
publicagdo? Pessoalmente, ou
por escrito
(elisabete.coutinho@calcob.com)
faca-nos chegar as suas
sugestodes!




