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HORTIFRUTIS

Convencionais ou organicos?
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EDITORIAL

Mesta edicdo, falamos sobre
as vantagens e desvantagens
dos alimentos convencionais
& organicos, apresentando
tabela de contaminacao dos
alimentos por agrotoxicos e
dicas de como usufruir das
frutas e verduras da melhor
maneira.
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0 consumo de alimentos orgé-
nicos esta limitado a um pe-
queno grupo de pessoas, tanto
pela questao do custo, quanto
pela escala da produgan.

HORTIFRUTIS E SUA SAUDE:
USANDO O BOM SENSO.

Ma atvalidade, tem havido um forte apelo ao consumao de
frutas e verduras, cultivados de forma isenta de agrotoxi-
cos/pesticidas, a que se denomina de "produtos organi-
cos". Muitas defini¢bes de alimento seguro sdo dadas a
partir de uma percepcao errada de risco zero. Associa-se,
que, quanto mais natural o alimento &, mais saudavel, es-
quecendo-se que outras substancias também podem ser
maléficas como o sal de cozinha, café, agOcar, pimenta...
Os riscos associados ao transporte, armazenamento dos
alimentos e, sobretudo, aos habitos alimentares, sdo
muitas vezes maiores do que a presenca de quantidades
minimas de um contaminante.

Recentemente, tem sido muito divulgada a liberagéo de
novos defensivos agricolas, rotulados de “"agrotéxicos”,
ao0s quais sdo atribuidas mazelas 4 saode. Todos os seg-
mentos da ciéncia passam por processo evolutivo. 0s
novos agentes, em geral, 30 menos toxicos e mais efica-
zes. Esses agentes, mais modernos, elevam a produtivi-
dade agricola. Por exemplo: antigamente, um hectare de
terra produzia em média 25 sacas de milho. Hoje, & produ-
zido no mesmo hectare 250 sacas. Isto mostra que o uso
dos defensivos agricolas associados ao melhoramento
genético permite aumentar a produgdo de alimentos, o
que & necessario, ja que a populagio mundial ja passa de
7 bilhdes de pessoas.

VALORES NUTRICIONAIS DOS HORTIFRUTIS

Os hortifrotis, em especial as frutas, sdo excelentes fontes de: vita-
minas, fibras, sais minerais, além de apresentarem baixos teores de
gorduras e a¢ao antioxidante. Segundo a “The Dirt Dozen®, um infor-
me anual elaborado pelo Enviromental Working Grup (www.ewg.org)
gue analisa o teor de residuos nos alimentos frescos, eles podem ser

classificados em niveis de “limpos ov contaminados”.

As frutas consideradas
como limpas habitualmen-
te 540 aguelas que pos-

SUBM casca espessa, pois
SA0 consumidas sem a
casca protetora.

Em nosso pais, a Anvisa dispde de um Programa de Analise de Residuos de Agrotdxicos em

Alimentos - PARA (portal.anvisa.gov.br).

PERCENTUAL DE COMPROMETIMENTO DAS AMOSTRAS EXAMINADAS .
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RECOMENDACAO DE CONSUMO DIARIO

A OMS recomenda o consumo diario em torno de 400
g/dia de frutas/verduras com o propdsito de melhorar a
salde e reduzir o risco de inUmeras enfermidades,

ALGOQ

»1.Lave bem os alimentos con-
forme orientacdo dada;

» 2. Prefira alimentos frescos
da época (da estacio);

»3. A retirada das primeiras
folhas das hortalicas pode
atenuar a impregnagdo por
pesticidas. Sugere-se ainda
que em frutas com a casca
delgada, como ¢ mamao,
evitar a ingestdo da parte
mais proxima a casca.

» 4. Desconfie de frutas e vege-
tais perfeitos: as frutas muito
bonitas provavelmente foram
muito protegidas por pesticidas;

»5. Na elaboracdo do ché da
“casca de abacaxi®, a fruta
devera ser lavada ¢ escovada
previamente, removendo o
maximo dos agrotoxicos exis-
tentes.

k& Opte por alimentos rotula-
dos com a identificacdo do
produtor. Prefira, se possivel,
05 produzidos por pequenos
produtores.
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Recentemente, a Anvisa e
Ministério da Agricultura e
Pecuaria elaborarama
Instrugdo Normativa Conjunta
(INC) n* 2/2018 que visa o
MONITORAMENTO E CONTROLE
de residuos de agrotdxicos
nos Hortifrotis. Visto que os
maiores problemas sao
relacionados a alimentos com
residuos acima do

limite permitido bem como
fiscalizar o uso de
agrotoxicos proibidos.

Um dilema: Seria mais savdavel vsar alimentos organi-
cos? Nao existem provas cientificas de que sejam mais
saudaveis e seu beneficio na prevencao de cancer @ in-
certo, além do que os alimentos organicos usam esterco
de origem animal que podem produzir uma contamina-
¢do bacteriana dos alimentos.

ALGUMAS CONSIDERACOES:

1) Seria possivel produzirmos produtos organicos em
escala para o consumo de maior parte da populacdo?
0 seu custo justificaria os supostos beneficios?

2) Os produtos organicos sao cultivados de forma
realmente considerada organica?

RECEITA PARA HIGIENIZAR HORTIFRUTIS:
= 1 terrina com aproximadamente
21 de aqua filtrada
- 2 colheres de sopa de vinagre.
= 1 colher de cha de bicarbonato.
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3) Quais as agdes capazes de atenvar o maleficio dos
agrotoxicos/pesticidas no cultivo destes alimentos?
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LPC CHEGA NOS
HOSPITAIS PROHOPE
E AEROPORTO

Com atuagdo nos hospitais Agenor
Paiva, Portugués, Fundacéo Baiana
de Cardiologia, Cardio Pulmonar e
SERMEGE (Camacari), o LPC agora
chega no Hospital PROHOPE & Hos-
pital Aeroporto.

Vencedor o ano passado do Prémio
Benchmarking Salde na Categoria
Especial "Apoio Laboratorial Hospi-
talar® por sua qualidade, precisdo e
rigor técnico dos exames, o LPC
aumenta a sua participacao em
hospitais e vira referéncia gracas a
boas praticas aplicadas em labora-
térios clinicos estabelecidos na-
cional e internacionalmente.

A IMPORTANCIA DA VACINACAO

DO ADULTO

Durante a Copa América, ocorreu um episodio de
Caxumba (Papeira) em um jogador da selecdo
brasileira. Esse episodio serve de exemplo para
um assunto muitas vezes negligenciado,que é a
vacinacao do adulto.

A Caxumba era uma doenca muito frequente,
mas que, com a vacinacao, teve sua incidéncia
bastante reduzida. Recentemente, mais casos
de caxumba e outras doencas, como sarampo,
voltaram a aparecer devido ao crescimento do
movimento antivacina. Apesar de ser conhecida
como uma doenga da infincia, a Caxumba pode
acometer adultos, principalmente agueles ndo va-
cinados. Embora raramente seja fatal, ela pode
gerar sequelas como surdez e esterilidade.

Antes da introducdo da vacina Triplice Viral (MMR
ou SCR), que imuniza contra Sarampo, Caxumba
e Rubéola, essas doengas eram consideradas
doencas comuns da infancia. A vacina possibili-
tou uma enorme redugdo no nomero de casos.

Para gue a eficacia da vacina seja maior,

afetam o individuo e a sociedade, pois ¢
individuo vacinado protege ndo 6 a si
proprio, mas também aqueles que por
algum motivo e
tomar a vacina (como alérgicos ou imu-=
nodeprimidos).

ifico ndo podem
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Mo caso do jogador que contraiv a doenga, obri-
gatoriamente ele foi contaminado por outra
pessoa. Como o periodo de transmissdo da
doenca & maior que o periodo em que aparecem
0s sintomas, & perigoso contaminar outras pes-
$0as por nao saber que esta contaminado.

Vacinas sdo responsaveis por salvar milhdes de
vidas. Junto com a descoberta dos antibioticos. sdo
consideradas a maior evolucao em satde piblica.

{ NAO FAZ SENTIDO TER MEDO !
i DAS VACINAS, DEVEMOS TER !
i MEDO E DAS DOENGAS. i
; PROTEJA-SE! VACINE-SE |
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