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EDITORIAL

O sector leiteiro estd em crise, €
uma verdade incontornavel. Os produtores
de lacticinios sofrem com a quebra da pro-
cura, 0 aumento de stocks e a consequente
diminuicdo dos pregos pagos aos produto-
res. Portugal, Bélgica, Alemanha e Espanha
estdo um pouco pessimistas e tendem a
acreditar que esta é a pior crise da sua his-
toria, razdo que os leva a colocarem um
peso maior e fulcral na intervengdo do
Estado.

E certo que, depois de um periodo
de um ano de pregos elevados, que chega-
ram a ultrapassar os 0,48€/L, a aprovagao
do aumento nas quotas de producdo de
2%, que pretendia responder a crescente
procura de leite e produtos derivados a
nivel mundial, veio balancar toda a estabili-
dade e crescimento que se estavam a regis-
tar.

A realidade actual é que existe
excesso de leite em todos os paises comuni-
tarios com, os pregos pagos aos produtores
a cairem, chegando a atingir, em algumas
regides do bloco europeu, 0s 0,20€/L.

0 sector leiteiro:

uma preocupacao de todos nos!

No sector lacteo portugués a situagdo é
especialmente grave devido & existéncia de custos
de produgdo superiores a outros Estados-membros,
0 que afecta negativamente tanto os produtores
como as proprias industrias no momento de com-
petir num mercado Unico. Os produtores confron-
tam-se, por um lado com pregos elevadissimos dos
factores de produgdo, nomeadamente a alimenta-
¢do animal, os adubos, a energia, os combustiveis e
por outro lado o preco pago pelo leite, tem vindo
sistematicamente a baixar. Em Dezembro de 2008,
0 preco rondava 0,336€, muito distante dos
0,421€, que constitui o pico atingido em Marco do
mesmo ano, no entanto, convém recordar que o
preco médio pago as exploracdes era de cerca de
0,30€ no inicio de 2007.

Perante este cendrio, a indUstria e organizacdes
agrérias concordam com a necessidade de activar
planos de reestruturacdo: criacdo de uma linha de
desendividamento, para 10 anos e acesso a ajudas
ao investimento para cumprir as regras relativas ao
ambiente e bem-estar animal; maior atencdo da
Autoridade da Concorréncia (monopodlio, reflexo
das alteragdes dos pregos de prego, maior fiscaliza-
¢éo de préaticas de dumping) e alertar para a cons-
ciencializagdo dos consumidores para a necessidade
de escolha de marcas portuguesas.

Fernando Silva g
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AV1S0S — GESTAO DE EMBALAGENS: CAI.COI-OSEUCE"TRODHECEMO

% ATENCAO
¥ Guias DE
VINHO

RELEMBRAMOS QUE E

OBRIGATORIO O N.© DE
CONTRIBUINTE DO DESTI-
NATARIO/COMPRADOR DO

VINHO

Conselhos:

e Apobs a utilizagdo do produto, proceda a limpeza das emba-
lagens de acordo com as indicagfes expressas no rétulo;

Ap6s a lavagem, inutilize as embalagens;
Embalagens ndo rigidas, de qualquer capacidades, embala-

gens rigidas, de 25L/25Kg até 250L/250Kg, devem ser devi-
damente esgotadas do seu contetido, sem lavagem prévia;

<! : .
D °
‘ E
valorfito .
www.valorfito.com

SR. AGRICULTOR, ENTREGUE AS EMBALAGENS
VAZIAS DE PRODUTOS FITOFARMACEUTICOS
NUM CENTRO DE RECEPGAOQ VALORFITO
AUTORIZADO. °
SEJA RESPONSAVEL, CUMPRA AS
BOAS PRATICAS AGRICOLAS

E AMBIENTAIS.

LEMBRE-SE QUE O VALORFITO
FOI CRIADO PARA SI!

Coloque as embalagens vazias e inutilizadas no saco que lhe
foi entregue;

e Guarde o saco com as embalagens vazias no mesmo local
onde armazena os produtos fitofarmacéuticos;

Nas datas definidas para a recolha, entregue o saco com as
embalagens vazias, devidamente fechado, num Centro de
Recepgdo identificado com o simbolo VALORFITO.

SR.SUINICULTOR: ¥ .f

Ly

PREENCHA A DECLARAGCAO

ABRIL

DE EXISTENCIA DE SUINOS.

SR.AGRICULTOR

15 bE MaAalo
TERMINUS DAS
CANDIDATURAS AO PU

NAO DEIXE PASSAR OS
PRAZOS!




PAGINA 2 BOLETIM INFORMATIVO

Assembleia Geral da CALCOB

AmesafdapssemialeTat

29 cle Waree
ce 2009

No passado dia 29 de Margo, a CALCOB foi

|
08 ASSOCIACIOS0ws min s o o e &

hora matutina para um domingo, e o reldgio ter
visto 0s seus ponteiros avangarem 60 m, ao toque
das dez badaladas, ja a CALCOB apresentava sinais
de vida com os aAssociados a confraternizarem nas
suas instalacdes.

A sessdo iniciou-se por volta das 10:30m, com a seguinte ordem de trabalhos:
1°- Leitura, apreciagdo e aprovagdo da Acta da Assembleia Geral Anterior;
A acta da assembleia anterior foi lida perante os sécios e aprovada por unanimidade.

2° - Apreciar e votar o Balanco, relatério da Direccéo, parecer do Conselho Fiscal e contas da Geréncia relativas ao Exercicio do
Ano 2008;

Tomando a palavra o Sr. Presidente Afonso Libério, os dados presentes no relatério e as respectivas elagdes das contas auferidas
no ano transacto foram apresentados aos sdcios e corroboradas pelo Revisor de Contas Dr. José Fernandes, que, comentando , justifican-
do e defendendo alguns dos resultados, salutou o bem-estar das contas da CALCOB, que primam pela estabilidade e pelo sustentabilida-
de. De seguida, procedeu-se a sua aprovagdo por unanimidade.

3° - Apreciacdo e deliberagdo sobre a proposta da Direcgdo para a distribuicdo dos resultados.

Apresentada a proposta para a distribuicdo de resultados, que se subdividiu por reservas para formagdo, reservas legais, reservas
para renovagdo de material, e reservas livres. Os valores apresentados, foram sujeitos a votagéo e aprovados por unanimidade;

4° - Apreciar e discutir quaisquer outros assuntos de interesse para a Cooperativa.

Neste ponto, colocou-se a questdo do possivel apoio, que a CALCOB poderia prestar ao escoamento do milho, ja que todos os
factores de producdo séo adquiridos nesta casa e muitas sdo as dificuldades que o produtor encontra para escoar 0s excedentes deste
cereal. O presidente e 0 gerente avangaram com a justificacdo da ndo intervengdo da CALCOB neste sector, afirmando que as &reas de
producdo da regido sdo pequenas, logo as quantidades produzidas sdo de pequena escala e a procura do mercado cinge-se ao milho hibri-
do, dificultando a colocagdo do milho no mercado, o que torna a sua rentabilidade quase inexistente. Foi ainda salientado que as instala-
¢Oes ndo possuem as infra-estruturas necessarias para o devido embalamento que este produto requer, dai a ndo activa intervencdo da
CALCOB. Mas, ficou a promessa, por parte das entidades da Cooperativa de, quando este for hibrido, procurar canais que facilitem a
colocagdo deste produto no mercado, ajudando assim o produtor.

Outro assunto levado a debate neste espaco de interacgéo foi a alteragdo dos Estatutos da Cooperativa, que necessitam de um
reajuste, de modo a melhor servirem o Associado. A Direc¢do, prontamente se disponibilizou para estudar esta situacéo, analisando as
sugestdes dos associados e procedendo &s alterages que forem mais convenientes e que mais se adaptem as necessidades dos seus Associa-
dos. N&o havendo mais questdes a serem colocadas, agradeceu-se a presenca dos presentes e deu-se por encerrada a Assembleia.

Portugués Correcto - Aceitado ou aceite?

“Eles tém aceite as condicdes ou eles tém aceitado as condicdes?” > Os verbos empregar € encarregar ndo
o ) o N tém forma irregular. A Gnica forma de
O participio passado regular (aceitado) é utilizado com o auxiliar ter, (i participio passado é empregado e encar-

regado:

O dinheiro foi bem empregado! 4

O dinheiro foi bem empregue! 3

Ele foi encarregado de levar a proposta! o/’
Ele foi encarregue de levar a proposta! 3¢

enquanto que o irregular (aceite) se usa com os auxiliares ser ou estar

Eles tém aceite as condi¢des! x

Sud

Eles tém aceitado as condigdes! v/

Com o auxiliar ser/estar o correcto é: As condi¢des foram/estéo aceites! /
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Proteccdo integrada

Sr. Agricultor, temos de estar cada vez
mais atentos e sensibilizados para os problemas
ambientais ,assim como preocupados com a salide
humana. Langado o mote, iremos falar um pouco
sobre a proteccdo integrada.

A Proteccdo Integrada é um Sistema de
Protecgdo contra os inimigos das culturas que,
tomando em consideracéo as condi¢Oes particulares do Ambien-
te e a dindmica das populagdes das espécies em questdo, utiliza
todos os meios e técnicas apropriados, de modo tdo compativel
quanto possivel, com o objectivo de manter as populacGes dos
inimigos das culturas a um nivel suficientemente baixo, para que
0s prejuizos ocasionados sejam economicamente toleraveis tendo
em conta a preservacdo dos organismos auxiliares.

Este sistema tem como principal preocupacdo a produ-
¢éo de alimentos isentos de residuos prejudiciais a saude, limi-
tando a utilizagdo de fitofarmacos e herbicidas.

Conceitos da Proteccdo Integrada a dominar
Estimativa de risco:

Avaliacdo quantitativa de inimigos das culturas e andlise da
influéncia de certos factores nos prejuizos que possam causar.
Nivel econémico de ataque:

Intensidade de ataque de um inimigo da cultura a que se
devem aplicar medidas limitativas ou de combate para
impedir que a cultura corra o risco de prejuizos superio-
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res ao custo das medidas de luta a adoptar.
Tomada de decisdo:

Avaliacdo de quais 0s meios de luta a utilizar e qual
0 momento mais adequado para impedir os prejui-
z0s ndo desejados, provocados pelos inimigos das
culturas.

Componentes basicas para um programa de
Proteccéo Integrada

Prevencgdo (medidas indirectas): Rotagdo de cultu-
ras, Tipo de Culturas, Melhoramento de plantas
Fertilizagdo, Irrigacdo, Gestdo ambiental, Colheita e armazenamento.

Observacdo (ferramentas de decisdo): Acompanhamento da
cultura, Sistemas de Apoio a decisdo, Gestdo integrada da
exploracéo, Nivel Econdmico de ataque.

Intervencdo (medidas directas): Controlo fisico e cultural,
Controlo biotécnico, Controlo bioldgico, Controlo quimico.

Beneficios da Adopcéao da Proteccdo Integrada
<=~ Aumento da confianga dos Consumidores;
<" Diferenciacdo das produgdes finais;
=~ Rentabilizagdo das culturas;
=~ Rendimentos e produgdes mais estaveis;
<~ Reducdo da severidade dos problemas fitossanitarios;
<" Proteccdo dos recursos naturais para as futuras geragoes;

=" Sistema produtivo mais respeitador do Ambiente.
(Eng. Carlos Ramos) @

TOMATE

italiano do tomate: pomodoro.

A aceitacdo do tomate foi diferenciada no Mediterrdneo e no Norte e Centro
da Europa. Esta nova cultura foi rapidamente adoptada em Espanha e Itélia. No
resto da Europa, as primeiras plantas foram temidas, pois consideravam-se veneno-
sas e foram utilizadas apenas com uma fungéo ornamental. A Itélia foi o primeiro

pais europeu onde a cultura teve uma verdadeira expresséo.

O tomate é originario da zona costeira ocidental da
América do Sul, entre o Equador e o Chile. No entanto, a
“domesticagdo” ocorreu no México, onde o Tomate foi larga-
mente cultivado pelos Astecas. A introducdo na Europa ocor-
reu em meados do século XVI, a partir do México. Entre as
primeiras plantas introduzidas na Europa, estariam provavel-
mente formas de frutos amarelos, dando origem ao nome

O tomate possui vitaminas A, Be C e é
rico em &cidos organicos. Inimeros sdo as caracte-
risticas que se lhe agregam, traduzindo-se em bene-
ficios, jA que ele traz a estimulacdo da secrecdo
gastrica e da accdo depurativa do sangue, é um
bom auxiliar no tratamento de pele, gota, reuma-
tismo, astenia e prisdo de ventre, favorece o cresci-
mento e a ossificagdo, além de ser um auxiliar
contra as infecgdes bacterianas, perturbagdes diges-
tivas e pulmonares, é também eficaz nos tratamen-
tos contra a caspa e queda de cabelos, ajuda com
queimaduras de Sol e pode ser auxiliar na preven-
¢éo de doengas cardiacas .

Macronutrientes e Fruto Fruto Vitaminas Fruto Fruto Minerais Fruto Fruto
Nutrientes verde maduro verde maduro verde maduro
Agua (%) 93 94,5 Vitamina A 642 1133 Potassio (mg) 204 237
Energia (kcal) 23 18 Tiamina 0,06 0,04 Calcio (mg) 13 10
Proteina (%) 1,2 0,9 Ribofavia 0,04 0,02 Faésforo (mg) 28 24
Gordura (%) 0,2 0,2 Niacina 0,5 0,6 Magnésio 10 11
, (mg)
Hidratos de Carbono 51 3,9 Acido ascorbico 23,4 12,7 Sodio (mg) 13 5
(%)
Fibra (%) 1,1 1,2 Vitamina B6 0,08 0,08 Ferro (mg) 0,5 0,3

Sabia que? A area de tomate cultivada em Portugal é de 13000ha. (Eng. Paulo Simdes) &
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Casos de Sucesso no sector Agrario Bairradino
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Os jovens agricultores
séo a semente
da floragéo
da agricultura portuguesa
O século XXI, mais conhecido
como a Era do Conhecimento, tem sido

caracterizado pelas mudancas de comporta-
mento, atitudes, pensamentos, numa maior

G

plos que a sociedade circundante nos ofere- nham em cada ensaio ou actuagdo que pro-
ce que traduz esta realidade. A tradicdo tagoniza com a Banda Filarménica do Tro-
agricola remonta aos antepassados desta viscal.

familia, que sempre viram as suas raizes Terra ¢ msica, dois amores dos quais néo

crescerem com a terra como solo.

Com o passar dos tempos, a fami-
lia foi adquirindo lotes de terra e as lides
agricolas passaram a ser pratica comum. O
jovem Paulo Simdes Ferreira, de 29 anos, é
uma das forgas que procura renovar a agri-
cultura bairradina. Agricultor de profissao,
desde 2002, é na terra que vé, confiante-
mente e quotidianamente o nascer e o por-
do-sol, questionando-se do que lhe trard o
dia do amanha.

As terras de plantio, dividem-se
pelas freguesias do Troviscal e Oid, suas ou
arrendadas, é nelas que deposita o seu suor
e a sua esperanga.

No que respeita a &reas, cultiva
4ha de horticolas, 5ha de batata, 4ha de

ansia por tecnologia, que se traduza em
eficicia e eficiéncia. Em resultado desta
busca, encontramos, na sociedade contem-
pordnea um cenario, em que o profissionais
planeiam mais do que os seus objectivos, j&
que revéem conceitos, mudam posturas e
procuram informagdes. E, assim, 0 mercado
global que nos cercou, obrigou-os a focarem-
se numa gestdo estratégica, para a sustenta-
bilidade dos negdcios seja assegurada face
aos desaires que da sua actividade possam
advir. Uma geracdo de jovens agricultores
tem procurado agregar valor a area produti-
va e fazer da coopera¢do uma fonte de
desenvolvimento rentavel e sustentavel. J&
se foi o tempo em que o agricultor se res-
tringia a antiga cartilha agricola, que explica-
va como deveria ser feita a preparacdo da
terra, o plantio e a colheita de determinada
cultura. Em tempos idos, ndo havia a actual
preocupagdo com o0 meio ambiente, e quase
nada se ouvia falar dos conceitos de respon-
sabilidade social, que, hoje, invadiram o
sistema produtivo. O que se vé hoje é uma
mudanga de postura do agricultor, que
administra a propriedade como uma empre-
sa — que exige profissionalismo, tecnologia e
evolugdo permanente para que os resultados
obtidos na colheita sejam os almejados
aquando da sementeira.

R fdos exer vinha e 2ha de Kiwis. As actividades

empreendidas, acabam por ser fruto da sua
visdo empreendedora de mercado e de uma
continuagdo dos segmentos j4 iniciados pelo
pai, Acilio Ferreira. Aliés, quer o pai, quer a
mae, sempre 0 apoiaram nas decisdes que
teve de ir realizando ao longo da vida, e esta
opcéo profissional ndo foi excepcéo.

Desde cedo viveu em contacto
directo com a Natureza, e a terra sempre foi
0 sustento desta familia. Paulo ingressou
nesta actividade por gosto. O chamamento
da Terra falou mais alto que o futuro que o
seu curso tecnoldgico fazia antever. Quando
questionado sobre qual a outra profissdo
que gostaria de ter enveredado, 0s seus
olhos apenas luziram quando o tema da
musica veio a conversa. A musica é outro
dos seus amores e que ainda hoje o acompa-

sabe qual gosta mais, mas que preenchem a

sua vida, ndo esquecendo caga que também
0 ocupa esporadicamente.

A sua preferéncia pela agricultura
nasce da constatacdo de que esta € uma
actividade pouco rotineira, ao invés da
maioria de todas as outras actividades, a
liberdade de horérios é uma realidade, mas
que funciona quer para 0 bem quer para o
mal, porque se por um lado, se podem fazer
0s horarios diérios, por outro os planos séo
mais dificeis de agendar atempadamente.

Uma méxima de todo e qualquer
trabalho é que o espirito de sacrificio tem
de se fazer ouvir, porque custar, custa em
todo o lado e s6 uma enorme forca de von-
tade e gosto pelo que se faz é que permite
que se supere as varias adversidades e 0s
dias mais pessimistas.

A opcéo pelo modo de producéo
implementado, é fruto dos conhecimentos
do pai, dos conhecimentos que foi adquirin-
do de qual a melhor e mais rentavel produ-
¢&0o, assim como aquela que mais satisfaz o
consumidor, garantindo o seu escoamento.
Os investimentos sdo graduais e fruto de
capital proprio, que procura fazer sempre
que se justifique, a especializagdo continua é
uma meta a alcancar, pois s6 sabendo o que
se faz, se pode produzir mais e melhor.
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A agricultura do ontem é sinénimo de...

Esforco fisico, poucas maquinas, baixas
quantidades de produgdo, uso indiscrimina-
do e pouco especificos de produtos fitofar-
macéuticos, pouco rentavel.

A agricultura do hoje € sinénimo de...

Maior controlo nos uso dos produtos fito-
farmacos, produtos mais especificos, maior
consciencializacdo dos problemas climéticos
(efeitos da sociedade contemporéanea),
maior recurso a maquinas, actividade mais
rentével.

Agricultura do amanhA é sinénimo de...

Mais quantidade e melhor qualidade, mas é
necessario ultrapassar o entrave da limita-
¢éo das areas de plantacdo da regido, pois as
parcelas pequenas nunca permitirdo uma
agricultura de escala; um menor nimero de
agricultores, mas mais conscientes da
importancia da tecnologia; outros métodos
de produgdo, certificagdo das propriedades.

O que € necessario mudar hoje?

E necessario mudar mentalidades, alargar a
visdo dos agricultores para o futuro da pro-

ducdo em escala, para a necessidade de
apenas consultar a cartilha agricola para
saberem um pouco mais, mas esta nunca
pode ser a base da produgdo. O bindmio
qualidade/preco deve ser valorizado, alar-
gando esta valorizagdo a actividade agricola.

Os factores de produgdo estdo cada vez
mais caros, 0 produto a ser vendido a pre-
¢0s mais caros e o produtor a receber cada
vez menos. E necessario controlar os inter-
medidrios e pagar o trabalho a quem real-
mente o tem. O monopdlio das grandes
superficies é inquestionavel, mas se os agri-
cultores se souberem unir, associar-se, dar
forma & palavra cooperativismo, todos tere-
mos a ganhar.

Qual o maior desafio?

O maior desafio com que se depara é que o
sector agricola € muito volatil e roda em
torno da vontade do consumidor. Numa
exploracdo agricola ndo se pode fazer pla-
nos a longo prazo, as plantacdes fazem-se de
de acordo com as necessidades do mercado.

A actividade agricola é devidamente valori-
zada?

Sinceramente néo, o Estado tem um muita
culpa no actual estado do sector, que néo
valoriza devidamente o produto nacional.
O Governo tem de ter um papel mais
proactivo, tem de preferir o que é nacional
em detrimento do importado, tem de prefe-
rir qualidade a precos baixos, tem de prefe-
rir exportacdo a importagao.

Qual o futuro da Agricultura?

A agricultura é um negdcio, a que pode

faltar o félego, mas nunca deixara de respi-
rar, porque todos precisamos de comer e a
agricultura € o meio de subsisténcia por
exceléncia.

Se tivesse poder para...

Mudava a politica dos incentivos para os
agricultores, proporcionaria melhores con-
di¢Bes de trabalho, melhores canais de
escoamento da produgdo, accionaria um
maior controlo na entrada de produtos
estrangeiros.

Qual a chave do sucesso?

Desengane-se quem pensar que a agricultu-
ra é um mar de rosas, pelo contrério, é um
mar de trabalho, que é necessario romper
com sacrificio, dedicagdo e um espirito de
readaptagdo constante as novas e cada vez
mais exigentes necessidades do mercado. O
suor sai do corpo de quem se entrega, mas
quando se faz 0 que se gosta, gostase do
que se faz e a simbiose € harmoniosa.

Humildade:
a chave do sucesso
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O leite e a Osteoporose

O que é a osteoporose? A osteoporose é uma doenca dssea que resulta da caréncia de calcio nos
0ssos. Esta doenca provoca a reducdo da quantidade de 0sso (massa Gssea) e a deterioracdo da sua
qualidade. Os ossos véo ficando cada vez mais frégeis, a0 ponto de se fracturarem com facilidade.

Porqué a necessidade de Calcio? O célcio é o responsavel pela forca e resisténcia dos 0ssos:

- Na infancia e na adolescéncia é fundamental para o crescimento do esqueleto. Nesta fase, as

necessidades de célcio sdéo méximas, j& que existe a obrigacdo da calcificacdo do esqueleto cartilagi-
noso (infancia) e suprir os picos de utilizagio na fase de crescimento rapido (estirdo). E considerada
como necessidade nutricional basica a ingestdo de 1000 mg a 1500 mg/dia.

- Entre 0s 25 aos 35 anos, o tamanho dos 0ssos permanece estavel, mas a densidade continua a
aumentar e, por isso, continua a ser obrigatoria a ingestdo deste mineral, ja que é nesta fase que se
acumula célcio até ao nivel maximo (o denominado pico de massa 6ssea), ou seja, que da resistén-
cia e densidade méximas ao 0sso. E importante acumular o maximo de capital 6sseo, de maneira a
se obter um elevado pico de massa Gssea, para que a perda que se vai iniciar a partir desta idade seja
menos sentida. Nestas idades, as necessidades deste componente rondam os 1000 mg/dia.

- Ap6s 0s 35 anos, todos n6s comegamos a perder calcio do esqueleto; a ingestdo correcta de calcio
continua a ser necessaria para repor as perdas e evitar que os 0ssos fiqguem menos resistentes.
Quando se ingere uma baixa quantidade de célcio, o organismo vai buscélo as reservas, que sdo 0s
0ss0s. Ao longo dos anos, estes "roubos” vao provocando caréncias, que propiciam o aparecimento
da osteoporose. Como na anterior, a quantidade ingerida deve rondar os 1000 mg/dia;

- Na menopausa - Devido as deficiéncias de estrdgeno, associado a baixa formacéo de Vitamina D,
por parte dos rins, hd um balango negativo deste mineral (baixa ingestdo e redugdo da absorcéo),
fazendo com que, novamente, as necessidades nutricionais devam ser aumentadas. Aceita:se, como
ingestdo necessaria e recomendada nesta fase, 1.500 mg de célcio/dia.

Quais os alimentos ricos em calcio?

Qual a diferenca entre leite e 0s seus derivados ?

O principal é o leite! Os seus derivados (queijo e iogurte) também contém alguns beneficios.

O calcio
¢
a 10da alimentar

O leite contém mais célcio que o iogurte. Cada copo de leite (250 ml) tem cerca de 300/350 mg de
célcio. Para atingir essa quantidade, é preciso consumir 2/3 iogurtes. Como sdo necessarios pelo
menos 3 copos de leite diarios, seria necessario consumir 6 a 9 iogurtes por dia, para satisfazer as
necessidades em célcio do organismo (se quisesse prescindir de beber leite e queijo). O ideal é que se
varie, consumir queijo e iogurte.

Que outros alimentos contém calcio?

Outros alimentos igualmente ricos em célcio:

- legumes de folha verde escura (couve, espinafres, brocolos); alguns cereais; alguns frutos secos; alguns
peixes (quando comidos com espinhas).

Quiais as diferencas entre o leite e 0s outros alimentos?

Existe, contudo, uma distingdo importante: o leite e os seus derivados cedem célcio de féacil absorcdo
pelo organismo, enquanto que os outros alimentos contém substancias que impedem que o célcio
que possuem seja facilmente cedido ao organismo e absorvido (0s vegetais contém oxalatos e 0s
cereais contém fitatos; que sdéo componentes que dificultam a absor¢do do célcio).

Qual a importancia da alimentagdo na prevengédo da osteoporose ?

Uma alimentagdo rica em calcio e de um modo e especifica ajuda a desenvolver ossos saudaveis, resis-
tentes e bem mineralizados. Deste modo, poderd manté-los fortes ao longo da vida e impedir que
enfraguegam, a ponto de a osteoporose avangar com as suas dores, deformagdes, fracturas e incapaci-
dades.

Alimenta¢do equilibrada + Exercicio Fisico = Bem-esf

ar
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DIA MUNDIAL DA SAUDE

O dia mundial da satde foi criado
a 7 de Abril de 1948, pela Organizagdo
Mundial de Sadde (OMS), fundamentado
no direito do cidaddo a salde e na obriga-
¢éo do Estado na promogédo da mesma.

Quando se fala em satde lembra-
mo-nos de assisténcia médica, hospital,
remédios, mas estas apenas constituem uma
parte da abrangéncia da palavra satde. Mui-
tas vezes, é mais importante ter 4gua pota-
vel, ambiente e alimentos saudaveis. Quando se consegue conci-
liar estas varidveis, obtém-se um bom nivel de salide publica.
Assim, salde publica é mais do que o somatério da salde das
pessoas, é também um instrumento para o desenvolvimento
social e econdmico e estd intimamente relacionada com a paz,
educacdo, habitacdo e equidade.

Ao longo da histéria da humanidade, o saneamento
ambiental tem sido o instrumento mais eficaz para a promogao
da sadde. Ter saide é garantir a condi¢do de bem estar das pes-
soas, No que concerne a aspectos fisicos, mentais e sociais das
mesmas. E necessario que informagdes acerca da higiene, doen-
cas, lixBes, aterros sanitarios cheguem a populagdo, pois dessa
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forma o governo faz um trabalho preventivo, melhoran-
do a salde da populacdo e diminuindo gastos com a
salide publica.

O saneamento bésico é essencial para se man-
ter a salde de uma populagdo, pois garante que a agua
tratada chegue até as nossas casas. E estando as redes de
esgotos devidamente canalizadas, diminui-se 0s riscos
de contaminacdo por bactérias. Campanhas de preven-
¢do de doengas, de vacinagdo, também, sdo uma forma
preventiva de cuidar da salde das pessoas, pois assim é possivel
evitar doengas e epidemias. Participar de pequenas associagdes tam-
bém é uma forma de ir buscar informacdes sobre a manutencdo da
salde, pois estas estdo directamente ligadas ao Estado, que deve
assumir tais responsabilidades; promover discussdes e reflexdes
visando maior amplitude do tema, buscando solugBes para manter
0 saneamento ambiental, garantindo o desenvolvimento social e
econémico de um pais. Outra forma de garantir a salide de um
povo é dando-lhes condigdes dignas de trabalho, a fim de propor-
cionar ganhos suficientes para manter uma alimentacéo de qualida-
de. Através de uma boa alimentagdo, as pessoas adquirem uma
forma saudavel de manter a salide propria, evitando despesas com
planos de saude e remédios.

dos habitats fundamentais.

O Dia Internacional da Terra foi criado a 22 de Abril de 1970, pelo Senador norte-
americano Gaylord Nelson e comemorado em quase todos os paises. O objectivo principal é conscien-
cializar os habitantes do planeta Terra da importancia e da necessidade da conservacdo dos recursos
naturais do mundo. Os problemas mais graves enfrentados pelo nosso meio ambiente actualmente séo:
a contaminacdo do ar, agua e solos; a destruicdo dos ecossistemas, as centenas de plantas e espécies
animais em perigo de extingdo e 0 esgotamento de recursos ndo renovaveis. Existem solugdes que per-
mitem eliminar os efeitos negativos das actividades humanas. Alguns exemplos sdo: reciclagem de
materiais manufacturados de outras energias, a proteccdo de espécies ameagadas; a preservagdo de
recursos naturais como petroleo; a proibicdo de utilizar produtos quimicos daninhos; fim da destruicdo

Gastos médios

A 4gua é um bem Unico que ndo pode ser
substituido nem reproduzido, por isso deve ser valo-
rizada e salvaguardada. A 4gua é um recurso vital
para a vida, um elemento de primeira necessidade
para 0 homem, para 0s animais e para as plantas.

Cada individuo é um consumidor e um
utilizador da 4gua, por isso, todos temos um papel
crucial na preservacao deste bem.

Até pode parecer que existe dgua em abun-
dancia, mas deve recordar-se que apenas 2,5% da
agua existente no Planeta Terra é &gua disponivel
para as actividades humanas entre as quais o0 consu-
mo.

Banho de chuveiro 35L
Banho de imerséo 80L
Autoclismo Fluxo normal: = 19/32L
Autoclismo Fluxo baixo: ~ 7,6/15,2L
Méquina lavar louca 50L
Magquina lavar roupa 220L/C
Beber agua 1L
Fuga de dgua na sanita 50L/dia
Lavar os dentes ¢/ 4gua 38L/dia
corrente
Lavar a cara/maos 10L/dia
Barbear c/ 4gua corrente | 76 L/dia

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

¢ NELSON RAFAEL MARQUES CARDOSO (11/04)
¢ RAFAEL SIMOES PANDEIRADA (12/04)

¢ MARIA ODILIA DE OLIVEIRA (15/04)

¢ ALICE PEREIRA RATO (22/04)

¢ PAULO HENRIQUE FERREIRA
MARTINS SIMOES(25/04)

No proéximo nimero, dicas para poder poupar
agua!

LUAS DE ABRIL

J QUARTO CRESCENTE(02 A 0849 TEMPO INSTAVEL)
LUA CHEIA (09 A 169 TEMPO INSTAVEL )
QUARTO MINGUANTE (17A 24¢TEMPO MUDAVEL)

LUA NOVA (26 A 30¢ TEMPO INSTAVEL )

Feliz Aniversario!l! ./




BOLETIM INFORMATIVO

CANTINHO FL =
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Tualipas
Nome comum: Tulipa

Nome Cientifico: Tulipa gesneriana
Familia: Liliaceae

Epoca de plantio: Plante os bolbos das tdlipas no principio do Outo-
no;

Temperatura: Locais frescos, com boa luminosidade, mas protegidas
de ventos e sol fortes;

Solo: Plante os bolbos juntos, mas sem se tocarem, de modo a que
apenas os seus vértices aparecam a superficie da terra, que deve estar
bem himida e fresca;

Colheita: Meados até fim de Inverno;

Curiosidade: A Holanda é o maior produtor mundial de tulipas.

O nome tulipa tem origem turco-otomana tillbend, que significa
turbante, uma aluséo ao formato da flor. As folhas da tulipa podem
ser oblongas, ovais ou lanceoladas (em forma de lanca). A flor
solitaria surge do centro da folhagem com uma haste ereta. Podem
ser simples, com seis pétalas, ou dobradas e apresentam cores,
formas e bordas muito variadas e em diferentes combinacGes.

MASSA coM GAMBAS AO MOLHO DE TOMATE

INGREDIENTES:

e massa tipo esparguete (ou outra)
e 3 0u 4 tomates bem maduros

e 1 embalagem de gambas

e 2 dentes de alho

1 cebola

agua, azeite, sal, pimenta

1 dl de vinho branco

especiarias (tomilho, manjerona)
molho de soja (opcional)

PREPARAGCAO:

Pique a cebola, os dentes de alho e refogue no azeite. Deixe alou-
rar por 5m. Junte o tomate, cortado aos pedacinhos e sem semen-
tes. Deixe refogar um pouco em lume brando, acrescente depois o
molho de soja e o vinho branco. Tempere com um pouco de sal,
pimenta e especiarias. Aqueca a gua para cozer a massa e quando
levantar fervura, acrescente o sal, um pouco de azeite e a massa.
Deixe cozer al dente. Junte as gambas, previamente cozidas e descas-

e Campos: Mondar e sachar os campos semeados no més ante-
rior, rega matutina. Plantar espargos e morangueiros. Semear

milho e plantar batata nas terras mais secas e, no final do més, nas terras mais fundas.
eHortas: Semear, no crescente, aboboras, batatas, beterraba, brécolos, cenoura, couves, feijdo, meldo, salsa, etc.
Nos dltimos dias do més, semear feijdo tempordo. Limpar 0s rebentos nos excertos efectuados nas arvores de

fruta.

o Jardim: Semear estrelas do Egipto, girassdis e malmequeres, colher lilases, margaridas, etc. Plantar begonias,

délias, gladiolos e jarros.

eVinha: Fazer os tratamentos contra o mildio, oidio e outros; adubar as castas mais envelhecidas;

cadas ao preparado do tomate. BOM APETITE! \j)
Adivinha do Més

O que é que cai em pé e corre deitada?

(Solugéo do més passado: Feijao Frade)

Nome: Maria Ineida C. Marques Rato
Anos de casa: 12 anos

Funcéo: Chefe de Seccéo

Nascimento: 30-08-1953

Morada: Pévoa do Forno

Ineida, um olhar do passado,

Quem é quem na CALCOB?

Muitas sdo as inovagbes a que
assistiu. Inicialmente apenas se comerciali-
zava a granel, para depois se apostar no
embalamento. Esta aposta traduziu-se em
maiores e melhores infra-estruturas e as
maquinas de embalamento aumentaram
em uso e em ndmero.

que, no presente, augura um futuro
auspicioso para a CALCOB. Casada,
maée, avo, é nesta casa que passa grande
parte do seu tempo, repartindo-se no
controle da recepcdo, pesagem, limpeza,
embalamento e carregamento dos pro-
dutos horticolas.

Iniciou-se na seccdo da batata,
mas foi na sec¢do das horticolas que
sedimentou o seu trabalho e todo o seu

crescimento.
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Para ela, a CALCOB prima pela
qualidade do produto, ja que a exigéncia é
constante durante todo o processo de pro-
ducdo e embalamento. E esta maxima que
permite que este sector ndo se ressinta com
a crise. CALCOB = Realizagdo pessoal,
preocupacédo diaria, espirito de equipa.

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




