CURIOSIDADES

Sabias que os residuos vegetais resultantes das refeicdes didrias podem
transformar-se em adubo organico?

Resposta: Nas nossas casas sao produzidos grandes quantidades de residuos
vegetais resultantes da preparacdo das refei¢cdes diarias. Aparentemente estes
residuos ndo tém qualquer valor, sendo, na maioria dos casos, o seu destino final
o aterro sanitario mais proximo. No entanto, sao biodegradaveis e ricos em
nutrientes e podem ser transformados em adubo utilizavel em floreiras e vasos
e, até mesmo, em quintais ou hortas.

Autor: Ana Geraldes e Felicia Fonseca

Sabias que a mistura de chocolate branco, cera dos favos das abelhas e déleo de
fritas culinario pode ser um verdadeiro batom do cieiro?

Resposta: A manteiga de cacau é rica em polifenois, acidos gordos e 6mega g e
tem propriedades antioxidantes, hidratantes (mantém a camada lipidica da pele
que lhe permite ndo perder tanta agua por evaporagdo, mantendo a
hidratacdo), além de ter vitamina E que tem um importante papel na
regeneracdo das células. A cera de abelha para além de ser uma gordura com
efeito hidratante e impermeabilizante, também tem efeito anti-inflamatério e
antibacteriano porque a sua composi¢ao inclui enzimas e secrecdes das abelhas,
mas também, algum propolis e mel. O dleo de girassol, améndoas doces, azeite
sdo Oleos vegetais extraidos das sementes das plantas ricos em acidos gordos e
alguns também em vitamina E, o que promove a prote¢do e regeneracao das
células.

Autor: Paula Rodrigues

Sabes o que é uma consociacdo de plantas?

Resposta: E o cultivo, no mesmo espaco, de duas ou mais espécies de plantas,
explorando as sinergias e intera¢des positivas que se estabelecem entre elas. A
consociagao de plantas ¢, assim, a procura da relacao perfeita que pode ser um
par, um trio, um quarteto ou uma grande variedade de plantas.

Autor: Ana Geraldes e Felicia Fonseca

Sabias que as hortas nos telhados estdo na moda nas nossas cidades?



Resposta: Nas cidades ¢ dificil encontrar espacos livres para criar hortas e
jardins. Uma das solu¢des encontradas é criagdo dos chamados telhados verdes
nos prédios de habita¢do, hotéis e centros comerciais. Em muitas cidades até as
estruturas que servem para abrigar os passageiros enquanto esperam pelo
autocarro tém um telhado verde! Os jardins e hortas implantados nestes
telhados oferecem aos habitantes legumes e frutos frescos e outras mais-valias
ambientais.

Autor: Ana Geraldes e Felicia Fonseca

Sabes qual a diferenca entre a farinha refinada e a farinha integral?

Resposta: As farinhas refinadas sdo obtidas quase exclusivamente a partir do
endosperma dos graos de cereais. Por outro lado, no caso das farinhas integrais
o produto final contém material proveniente do endosperma, mas também do
farelo do grdo. Deste modo, as farinhas integrais, bem como os produtos
derivados, possuem uma quantidade de fibra superior a das farinhas refinadas.

Autor: Vitor Martins

Sabes qual a diferenga entre uma gordura e um 6leo?

Resposta: A diferenca mais dbvia entre gorduras e 6leos é o estado fisico em
que se encontram a temperatura ambiente. De uma forma geral, podemos dizer
que, a temperatura ambiente, as gorduras se apresentam no estado solido
enquanto que os 6leos se encontram no estado liquido.

Autor: Vitor Martins

Sabes qual a estrutura de um grao de cereal?

Resposta: Os graos de cereais sdo constituidos por quatro partes principais: a
casca, o endosperma, o gérmen e o pericarpo. Durante a colheita alguns cereais
perdem a sua casca, como é o caso do centeio e do trigo, enquanto que outros
a mantém, como sucede no caso do arroz, da aveia e da cevada.

Autor: Vitor Martins

Sabes o que sao pseudo-cereais?
Resposta: Os pseudo-cereais sao sementes que, a semelhanca do que sucede
com os cereais, contém elevadas quantidades de amido mas que, do ponto de

vista botanico, ndo pertencem a familia das gramineas, onde se incluem os



cereais. Atualmente pseudo-cereais como o amaranto, quinoa e trigo-sarraceno
sdo apresentados como uma excelente alternativa para individuos que padecem
da doenca celiaca (intolerancia ao gluten), devido a auséncia de gluten na sua
composicao.

Autor: Vitor Martins

Sabes o que sdo biofertilizantes?

Resposta: Sao produtos a base de microrganismos vivos, em especial bactérias
e fungos, que favorecem a nutricao e, ou, o desenvolvimento das plantas, sem
afetar a diversidade bioldgica do solo e 0 ambiente.

Autor: Paula Baptista

Sabias que atualmente se pondera utilizar insetos para produgao de alimentos
para consumo humano?

Resposta: Os insectos sdo uma enorme variedade e quantidade e conseguem
aproveitar alimentos que mais nenhuma outra espécie utiliza. Isto significa que
utilizam alimentos sem qualquer valor para nds mas que transformam em
proteinas de bom valor nutricional. Em determinados locais um hectare de area
(10.000 metros quadrados), mesmo de baixo valor agricola, pode produzir
centenas de quilos de insectos.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que muitos produtos de pastelaria sdao produzidos com ovos em p6?
Resposta: Como outros alimentos (figos, uvas, leite) os ovos podem ser secos e
transformados em pd. Depois de partidos, sdao aquecidos a temperaturas de
72°C durante uns segundos e posteriormente sdo secos. Isto permite conserva-
los por periodos longos e usa-los confortavelmente em pastas e massas de
pastelaria e nos mais diversos usos culinarios.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que o presunto, a linguica e o salpicdo sdo produzidos com carne crua?

Resposta: Nao te assustes! Muitas pessoas consomem carne crua (bife tartaro)
e peixe cru (sushi). Muitos outros alimentos sdao consumidos crus (salmao
fumado, arenques, anchovas,...). No entanto o presunto, a linguica e o salpicao

sdo denominados carnes curadas, isto &, sofrem um processo de transformacao



que os torna seguros, recorrendo a secagem parcial, a microrganismos e a
agentes promotores da cura, nomeadamente sal e outros.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que a alheira tem como origem um preceito judaico?

Resposta: Os judeus nao consomem carne de porco por preceitos de natureza
religiosa. Assim, para evitar perseguicdes, utilizavam enchidos semelhantes aos
outros, mas com a diferenca de que a alheira original, ao contrario da atual, ndo
era produzida com carne de porco, mas com pao e carnes de outras espécies. A
carne de porco so foi introduzida mais tarde.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que alguns presuntos podem demorar mais de dois anos para ficarem
prontos para consumo?

Resposta: A atividade das enzimas préprias do musculo e dos microrganismos
do grupo das bactérias lacticas sao aproveitadas para transformar a carne em
presunto, originando-se aqui também substancias com aromas e sabores
diferenciados e muito apreciados. A textura é também muito alterada.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que ha mais de 300 variedades de queijo?

Resposta: A diversidade de procedimentos para o fabrico de queijo é tao
grande, que pequenas variagdes em cada um deles conduz a resultados finais
muito diferentes. Ha relatos de fabrico de queijo com mais de 4500 anos. Ha
baixos relevos (desenhos em pedra) de operagdes de fabrico de queijo datadas
do Il milénio (Suméria, Iraque).

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que para fazer um quilo de queijo é necessario utilizar 5 a 10 litros de
leite?

Resposta: O leite das diferentes espécies tem composi¢do diferente, em
especial a percentagem de gordura. E o teor em gordura que explica que seja
preciso muito menos leite gordo para produzir um quilo de queijo. Sao
necessarios 5 litros de leite de ovelha e 10 litros de leite de vaca para produzir
um quilo de queijo.

Autor: Alvaro Luis Mendonca



Sabias que em geral os queijos demoram mais de um més a ser produzidos?
Resposta: Desde que se inicia a transformacao do leite até a sua fase final
podem decorrer umas horas (queijos frescos), semanas (queijos curados) ou
meses (queijos de cura longa).Durante o processo, 0s microrganismos
desenvolvem-se, utilizando os nutrientes do leite e libertando diversas
substancias responsaveis pelos aromas e sabores dos queijos.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que os queijos e os iogurtes sao produzidos por bactérias?

Resposta: Ha um grupo de bactérias, denominadas bactérias lacticas, cuja
actividade transforma diversos componentes do leite em substancias
aromaticas, tipicas dos diversos queijos.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que o coelho tem muitas utilidades?

Resposta: A criagdo do coelho faz-se com a finalidade de nos fornecer carne,
pélo, modelo para estudos cientificos e como animal de estimacgdo. Atualmente,
o coelho criado como animal de estimacao é considerado um animal exotico.
Pode viver mais de 10 anos e, todas as despesas com médicos e medicamentos
sdo despesas dedutiveis a coleta em IRS.

Autor: Jacinta Mendes, Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que existem plantas que conseguem fixar o azoto atmosférico com a
ajuda de determinadas bactérias?

Resposta: Hd um nutriente muito importante para as plantas, pois esta
relacionado com a clorofila e com a sua cor verde mas nao existe naturalmente
no solo. E o azoto (N), um constituinte abundante da atmosfera. Ha plantas que
conseguem fixar este nutriente que existe na atmosfera através de relagdes
simbidticas com as raizes das plantas. A simbiose estabelece-se entre bactérias
do género rizébio e as raizes de plantas da familia das leqguminosas. Nesta
relagdo as bactérias procuram alimento para si na zona das raizes e em troca
cedem a planta o azoto que conseguiram capturar a partir da atmosfera. Ambos
0s seres vivos saem ganhar.

Autor: Margarida Arrobas



Sabias que quando os nutrientes do solo nao sao suficientes para alimentar de
forma conveniente as plantas é necessario adiciona-los ao solo na forma de
fertilizantes?

Resposta: Um fertilizante é um produto natural de natureza organica ou
fabricado industrialmente, que pode ter na sua composi¢do varios nutrientes.
Os produtos naturais sao normalmente os estrumes ou residuos organicos
urbanos compostados. Para que as plantas possam usar os seus nutrientes é
necessaria a intervencdo de microorganismos. Estes microorganismos
degradam estes produtos naturais e s6 apds esta degradacgao é que as plantas
podem wusar os seus nutrientes. Os produtos minerais produzidos
industrialmente, quando aplicados ao solo ficam soluveis na agua e
disponibilizam rapidamente os nutrientes para as plantas. Tém,por isso, um
efeito mais rapido que os produtos organicos. No entanto, qual quer aplicagdo
de qualquer produto ao solo para alimentar as plantas deve ser feita com
cuidado para nado causar problemas ambientais por excesso.

Autor: Margarida Arrobas

Sabias que a populacao de insetos polinizadores tem decrescido drasticamente
e isso tem consequéncias graves na agricultura?

Resposta: Os insetos (e.g. as abelhas) desempenham um papel fundamental na
agricultura pois sdo veiculos transportadores de pdlen que permitem realizar a
polinizagcdo das arvores, essencial a produgdo da fruta. Nos uUltimos anos as
populagdes de insetos polinizadores tém decrescido drasticamente em algumas
regides e, como consequéncia, os agricultores veem a producdo de fruta
afetada. Para ajudarem a minimizar este problema diversos engenheiros tém
tentado desenvolver polinizadores artificiais. Os sistemas atuais necessitam que
seja realizada a recolha do polen que depois é colocado numa maquina de
distribuicdo o automatica do género de um pulverizador operado por um
condutor.

Autor: Getulio Igrejas

Sabias que a batata, a cebola e o gengibre sdo caules?

Resposta: Algumas plantas desenvolvem caules subterrdneos que armazenam
substancias de reserva. Este tipo de caules subterraneos é caracteristico de
espécies que vivem em regides com uma estagdo seca ou fria pronunciada. As

reservas assim armazenadas sao de mobilizagdo rapida e facilitam o arranque



do crescimento apods a conclusdo da época desfavoravel. Em botanica
designam-se por tubérculo (batata), bolbo (cebola) e rizoma (gengibre).

Autor: Ana M. Carvalho

Sabes que do ponto de vista botanico, as améndoas e as nozes sao frutos
carnudos semelhantes a um péssego?

Resposta: Quando colhemos améndoas e nozes das arvores, na realidade nao
estamos a colher frutos secos. Do ponto de vista botanico, tanto améndoas,
como nozes sao frutos carnudos em tudo semelhantes a um péssego. As nozes
e améndoas com casca correspondem ao carogo do péssego. Essa camada rija
e lenhosa do fruto chama-se endocarpo e corresponde a parte mais interna de
um fruto carnudo do tipo drupa que contem no seu interior uma semente (como
no caso do caroco do péssego ou da améndoa) ou duas sementes (como no caso
das noz).

Autor: Ana M. Carvalho

Sabes que aquilo a que vulgarmente se chama um girassol corresponde a um
conjunto de flores e ndo a uma Unica flor?

Resposta: As plantas com flores podem exibir uma sé flor ou grupos de flores
que em botanica se chamam de inflorescéncias. Um dos tipos mais
interessantes de inflorescéncia chama-se capitulo e é caracteristico de plantas
como o girassol, o mal me quer e a alcachofra. Na verdade, de cada vez que
dizemos mal me quer, bem me quer, tudo, pouco ou nada, o que arrancamos da
planta corresponde a uma flor completa, com todas as suas pecas de protec¢do
e reprodugdo. Estas flores em miniatura encontram-se inseridas num
receptaculo (espécie de plataforma) e estdo protegidas por um invélucro de
folhinhas modificadas de consisténcia herbacea (girassol) ou espinhosa
(alcachofra) ou mesmo em forma de escamas como no malmequer e na
camomila.

Autor: Ana M. Carvalho

Sabias que a terra também se move e perde?

Resposta: O solo, geralmente designado por terra, perde-se por erosao! A
perda de solo é um processo que pode ocorrer naturalmente ou por a¢do do
Homem e tem consequéncias a varios niveis, incluindo a diminui¢do da sua

fertilidade. O Homem mobiliza o solo para a instalagdo de novas culturas ou



para maneio das instaladas, alterando, consequentemente, a estrutura do solo!
Como sabes, cada vez ha mais populacao que necessita de mais alimentos, em
que grande parte provém do uso da terra, onde sdo semeadas ou plantadas
culturas que nos servem de alimento ou de alimento a animais que nds
consumimos, no entanto a terra aravel no nosso planeta esta a diminuir.

Autor: Clotilde Nogueira, Felicia Fonseca; Tomas de Figueiredo

Sabes o que é a luta bioldgica?

Resposta: E a utilizacdo de organismos vivos, ou dos seus produtos, para
combater organismos nocivos (tais como, pragas ou doencgas nas culturas) e,
desta forma, evitar ou reduzir os prejuizos na agricultura.

Autor: Paula Baptista; José Alberto Pereira

Sabes o que sdo biopesticidas?
Resposta: Sao produtos a base de microrganismos vivos, em especial bactérias
e fungos, utilizados para combater pragas.

Autor: Paula Baptista; José Alberto Pereira

Sabe a diferenca entre souto e castingal?

Resposta: Embora utilizem a mesma espécie, Castanea sativa Mill., os espagos
arborizados com castanheiro para a producao de castanha (castanheiro-manso,
ou seja, enxertado) designam-se por soutos. Os espacos florestados com
castanheiro para producdo de madeira (castanheiro-bravo, ou seja, nado
enxertado) sdo habitualmente designados por castingais. A diferenca entre
souto e castincal esta pois no objetivo de produg¢do (castanha — castanheiro
enxertado (souto); madeira — castanheiro-bravo (castingal)) e na conducao, ou
seja, na maneira de formar (podar) as arvores.

Autor: Maria do Sameiro Patricio

Sabias que muitas plantas sao usadas na medicina popular desde a antiguidade?
Resposta: Ao longo dos tempos, as plantas tém sido objeto de estudo na
tentativa de descobrir novas fontes de obtencdo de principios ativos que
possam prevenir e tratar doengas do Homem e dos animais. Muitos compostos
do metabolismo primario e secundario das plantas tém efeitos analgésicos,
anti-inflamatodrios, desparasitantes; outros controlam problemas de varios

tipos, por exemplo, do foro oncoldgico, neuroldgico, respiratorio, digestivo,



diabetes, entre outros. As plantas aromaticas e medicinais (PAM) contém
determinados constituintes (alcaldides, flavonodides, éleos essenciais, etc.) ou
principios ativos que possibilitam a sua ampla utilizacdo em fitoterapia, na
indUstria alimentar, farmacéutica e cosmética. Por outro lado, as PAM também
proporcionam importantes beneficios ambientais, econdmicos e sociais, sendo
frequentemente apontadas como uma alternativa para a revitalizagdo das
zonas rurais. Contudo, o uso medicinal ou alimentar de PAM requer precaugoes
porque, tal como os medicamentos convencionais, as plantas também tém
contraindicagdes e podem provocar efeitos adversos.

Autor: Ana Maria Carvalho

Sabes o que é a Doenca da Tinta do Castanheiro?

Resposta: Os parasitas responsaveis pela Doenca da Tinta do Castanheiro sao
as espécies Phytophthora cinnamomi Rands e P. cambivora (Petri) Buisman. O
processo de infecdo inicia-se nas raizes mais finas. As raizes de maior diametro
também sdo colonizadas ficando com manchas escuras.

Autor: Eugénia Gouveia

Sabes porque é que a doenca que mata os castanheiros se chama Doenca da
Tinta?

Resposta: A infecao causada pelos parasitas responsaveis pela doenca da tinta
progride para o colo e parte inferior do caule onde aparecem umas manchas
enegrecidas, que em condi¢des de elevada humidade exsudam um liquido
escuro. O liquido é semelhante a tinta que entdo era usada para escrever, o que
determinou o nome da doenga.

Autor: Eugénia Gouveia

Sabes o que sdo produtos IGP?
Resposta: A certificacao IGP tem que demonstrar que pelo menos uma parte do

seu ciclo produtivo tem origem no local que lhe da o nome, e que tem uma

reputacao™" associada a essa mesma regido, de tal forma que é possivel ligar
algumas das caracteristicas do produto aos solos, ao clima, as racas animais, as
variedades vegetais ou ao saber fazer das pessoas dessa area. Ao adquirir um
produto com certificado IGP, o consumidor fica com a garantia que foi
produzido através de métodos ancestrais, que possui e preserva caracteristicas

sapidas e aromaticas inigualaveis e que foi sujeito a um rigoroso sistema de



controlo independente, ao longo de todo o processo de producao. Exemplo:
Alheira de Mirandela

Autor: Marisa Barroso

Sabes o que é um produto DOP?

Resposta: A Denominagao de Origem Protegida (DOP) é um regulamento que
considera que cada produto agricola ou género alimenticio é préprio daquela
regido, local ou pais. As qualidades ou as caracteristicas desses produtos devem-
se essencialmente ao sitio onde sdo produzidos e pelos seus produtores. Os
produtos obtidos devem ser produzidos, transformados e elaborados no proprio
sitio de producao, sendo perdem um pouco do seu valor.

Autor: Ana Claudia Martins

Sabes o que sao OGMs?

Resposta: Os Organismos Geneticamente Modificados (OGMs), também
conhecidos como transgénicos, sao todos os organismos cujo seu material
genético foi manipulado de modo a favorecer algumas caracteristicas
desejadas, com o objetivo de melhorar a qualidade, aumentar a producao e a
resisténcia as pragas. Por meio da engenharia genética, os genes sao retirados
de uma espécie vegetal e transferidos para outra. Esses novos genes
introduzidos quebram a sequéncia de DNA, que sofre uma espécie de
reprogramacao, sendo capaz, por exemplo, de produzir um novo tipo de
substancias diferente da que era produzida pelo organismo original. Esses
produtos sdo modificados para que contenham um maior valor nutricional,
como por exemplo o arroz dourado, que é muito rico em beta-caroteno,
precursor de vitamina A. O arroz é um alimento muito consumido em todo o
mundo e, quando rico em beta-caroneto, ajuda a combater as doencas por
deficiéncia de vitamina A. Outro exemplo de OGMs é o caso do milho que
recebeu de uma bactéria, Bacillus thuringiensis ou Bt, um gene de resisténcia a
insetos. O gene recebido codifica uma toxina que impede que a planta seja
danificada por insetos-pragas.

Autor: Ana Claudia Martins, Isabel C.F.R. Ferreira



Sabias que ha vida no fermento de padeiro?

Resposta: As leveduras sdo fungos que constituem o fermento de padeiro.
Estes micrébios quando adicionados a massa durante a producao do pao,
alimentam-se do amido existente na farinha usada no processo. A medida que
as leveduras se alimentam, libertam varias substancias para a massa. Uma
dessas substancias é o gas CO2 (didxido de carbono), que, ao ficar aprisionado
na massa, forma bolhas de ar responsaveis pela textura fofa caracteristica do
pao.

Autor: Paulo Mafra

Porque é que o rio Fervenca fica verde?

Resposta: A eutrofizacdo € o aumento substancial de fosforo e azoto nos
sistemas aquaticos, sendo acelerada pelas mas praticas agricolas e pela
descarga de efluentes ndo tratados. Outro factor que agrava este processo é a
degradagao da mata ribeirinha devido a artificializagdo das margens dos rios.
Esta mata é um filtro bioldgico que retém nutrientes e poluentes. Também
regula a temperatura da agua e a luminosidade que chega ao leito do rio. Mais
fosforo, azoto e luz favorecem a proliferagdo exagerada de algumas espécies de
algas. E o resultado é o Rio Fervenca ficar verde durante os meses de Verao!

Autor: Ana Geraldes, Amilcar Teixeira

Porqué conservar a vegetagao das margens dos rios?

Resposta: A vegetagdo ribeirinha faz parte do ecotono ripario, um espago
tridimensional de interagao entre os sistemas aquaticos e terrestres, composto
por um mosaico de habitats onde habita uma diversidade de comunidades
floristicas e faunisticas. As comunidades herbaceas, arbustivas e arboreas
garantem a estabilidade das margens dos rios e evitam fendomenos de erosao e
perda de solos. Sdo ainda um poderoso filtro bioldgico de nutrientes, que
acabam por ficar retidos na biomassa das plantas evitando a poluicdo e
eutrofizacdao da agua. Devido ao ensombramento promovido no canal, a
vegetagao ribeirinha regula a temperatura da agua, impede a proliferacao de
algas indesejaveis e permite a vida de muitos organismos com diferentes
requisitos ecoldgicos. Por outro lado, as folhas dos amieiros e salgueiros sao
uma fonte importante de alimento para varios seres vivos aquaticos. Os rios de

montanha dependem fortemente da entrada destes materiais organicos para o



seu funcionamento energético. As zonas marginais dos rios sdo também muito
apreciadas pelo Homem, uma vez que fornecem um microclima fresco, uma
grande qualidade olfativa e sonora, sendo espaco de numerosos eventos de
carater social e cultural. Pena é que existam muitas zonas degradadas pela
agricultura intensiva, pastoreio, urbaniza¢ao, canalizacao e regularizagao que
importa requalificar e renaturalizar no sentido de retomar as fun¢des outrora
desempenhadas por estes ecossistemas singulares.

Autor: Amilcar Teixeira

Sabes como surgem os cogumelos?

Resposta: Os cogumelos obtém os seus nutrientes por absorcdo, através da
degradac¢do de matéria organica ou de organismos aos quais se associam. A sua
unidade estrutural basica é o sistema de ramificacdes que se forma no substrato
em que se desenvolvem — o micélio. Os cogumelos formam-se do seu micélio,
sendo totalmente dependentes deste, para seu sustento e nutricdo. Os
cogumelos surgem especialmente no outono, apos as chuvadas. A frutificacdao
decorre quando a humidade é suficiente e as temperaturas amenas.

Autor: Filipa Reis, Isabel Ferreira e Anabela Martins

Sabes o que sdo agentes de luta bioldgica?

Resposta: Os agentes de luta bioldgica sao organismos auxiliares utilizados no
combate a pragas (insetos, acaros, vertebrados), a fitopatogénios (fungos,
bactérias, virus e nematodes) e a infestantes. Segundo a natureza do inimigo a
combater e o seu modo de atuacdo, os agentes de luta bioldgica sao
classificados em predadores, parasitdides, antagonistas, competidores,
herbivoros, mico-herbicidas e bio-herbicidas. A sua fun¢do é manter as
populagdes dos inimigos das culturas abaixo de niveis que causam prejuizos.

Autor: Maria José Miranda Arabolaza, Paula Cristina Baptista e Sonia Santos

Sabes o que é a dieta mediterranica?

Resposta: A Dieta Mediterranica é rica em hortofruticolas, inclui quantidades
moderadas de carnes brancas e peixe, para além de reduzidas quantidades de
carnes vermelhas. O azeite é utilizado como a principal gordura para cozinhar
e temperar alimentos. Para além disso, alguns estudos cientificos tém vindo a
mostrar os efeitos benéficos da ingestdo didria de quantidades moderadas de
vinho as refeicoes.

Autor: Vitor Martins



Sabias que a couve é dos mais antigos horticolas conhecidos?

Resposta: As primeiras referéncias remontam a 4000 anos a.C., na provincia
chinesa de Shensi, tendo sido trazidas para a Europa pelos celtas por volta de
600 a.C.

Autor: Luis Santos

Sabias que a couve é muito rica em vitaminas, sais minerais e fibras?
Resposta: Na composicao quimica da couve, cabe particular destaque para a
riqueza relativa em vitaminas C, A e K, e B-caroteno, e em sais minerais e
fibras.

Autor: Luis Santos

Sabias que a couve ajuda a manter dietas saudaveis e magras?
Resposta: A couve é pobre em hidratos de carbono, o que inviabiliza a
transformacao dos poucos existentes em substancias gordas de reserva.
Autor: Luis Santos

Sabias que a couve ajuda a prevenir doencgas ortopédicas?

Resposta: A couve gera baixos teores de radicais livres e acido Urico, que sdo
importantes causas de doengas como a artrite, doengas de pele, reumatismo e
gota.

Autor: Luis Santos

Sabias que a couve ajuda a manter a beleza?

Resposta: Os seus elevados teores de enxofre contribuem para ajudar a secar
a pele oleosa e a reduzir a incidéncia de acne.

Autor: Luis Santos

Sabias que a couve ajuda a prevenir doencas cardiovasculares,
designadamente hipertensao?

Resposta: Os relativamente altos teores de potassio verificados na couve
contribuem para alargar os vasos sanguineos, facilitando o fluxo de sangue e
ajudando a prevenir a hipertensao.

Autor: Luis Santos

Sabias que a couve ajuda a prevenir doengas cancerigenas?

Resposta: A couve inclui na sua composi¢ao um conjunto de substancias
denominadas de fitonutrientes, como por exemplo o lupeol, que estimulam a
atividade enzimatica e ajudam a inibir o crescimento de tumores cancerigenos.
Autor: Luis Santos



Sabes por que razdo muda de aspeto a clara do ovo quando o fritamos?
Resposta: Durante o processo de fritura do ovo é possivel verificar que a clara
muda de aspeto: ao inicio é transparente e fluido e no final fica branca e mais
firme. Estas alteragoes devem-se a modificagdes estruturais na organizagao
das proteinas da clara do ovo que sao promovidas pela utilizagao de
temperaturas elevadas. Este processo é conhecido como desnaturagao
proteica.

Autor: Vitor Martins

Sabias que o abacate é um fruto com um elevado teor de gordura?

Resposta: De uma forma geral, o teor de gordura dos frutos nao ultrapassa os
0,5%. No entanto, algumas variedades de abacate podem apresentar teores de
gordura que chegam aos 12%.

Autor: Vitor Martins

Sabias que se costuma utilizar farinha Maizena para engrossar alguns molhos?
Resposta: A farinha Maizena contém amido que se encontra organizado sob a
forma de granulos que quando aquecidos, na presenca de agua, incham, o que
contribui para um aumento da viscosidade dos molhos.

Autor: Vitor Martins

Sabias que o consumo de nozes contribui para a diminui¢do do risco de
doencas cardiovasculares?

Resposta: Do ponto de vista nutricional, as nozes sao alimentos com elevado
teor de gordura. Contudo, elas sdo frequentemente incluidas em dietas
saudaveis como a Dieta Mediterranica pois as nozes sdo ricas em acidos
gordos insaturados,arginina, fitosterdis, vitamina E, acido félico e diversos
antioxidantes com beneficios para a saude.

Autor: Joana Amaral

Sabias o que sdo acidos gordos trans?

Resposta: Os acidos gordos trans sdo compostos que tém suscitado uma
grande preocupacao devido aos seus alegados efeitos negativos para a saude,
nomeadamente no que se refere a elevados niveis de colesterol LDL e total no
sangue. Este tipo de compostos pode surgir em quantidades aprecidveis em
produtos processados como por exemplo biscoitos, bolachas e alguns
produtos de pastelaria, como croissants, donuts e waffles.

Autor: Vitor Martins

Sabias que sequndo a piramide da dieta mediterranica devemos consumir 1,5 a
2 litros de agua por dia?

Resposta: A ingestdo diaria de 1,5 a 2 litros de 4gua é a regra, podendo ser
ajustada dependendo da idade, atividade fisica, condigdes climatéricas e



outras circunstancias pessoais. Uma hidratacdo adequada é essencial para
manter o equilibrio no nosso corpo. Para além da agua engarrafada ou da
torneira, as infusdes de ervas ou aromatizagdes com fruta ndo adogadas e os
caldos, com baixo teor de gordura e sal, podem completar as necessidades.
Autor: Vera Lebres

Sabias que a dieta mediterranica é considerada Patrimdnio Cultural Imaterial
da Humanidade pela UNESCO?

Resposta: A UNESCO em 2010 decidiu incluir a Dieta Mediterranica na Lista
Representativa do Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade, na sequéncia
do processo de inscri¢do transnacional de quatro paises, Grécia, Italia,
Marrocos e Espanha. Portugal foi oficialmente reconhecido como membro
deste grupo em 2013.

Autor: Vera Lebres

Sabias que a dieta mediterranica representa todo o estilo de vida e alguns
aspetos culturais?

Resposta: A adocao de um estilo de vida fisicamente ativo e a preservacao dos
valores culturais de socializacao e da sazonalidade, entre outros, devem ser
considerados para obter todo o potencial benéfico da dieta mediterranica.
Autor: Vera Lebres

Sabias que 0 aroma e o sabor sdo muito interdependentes?

Resposta: Ha produtos que, se provados com o nariz tapado, ndo conseguimos
reconhecer so pelo seu sabor.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que a cor dos alimentos, o seu aroma e ao seu sabor sao armazenados
em locais diferentes do cérebro?

Resposta: A nossa imagem mental de uma maca resulta da recordacao da sua
cor, forma, aroma, sabor, e outros dados, que sdo armazenados em locais
diferentes do cérebro. Isto é o cérebro ndo recorda uma maga, mas diversas
caracteristicas, que tem de reconstituir para formar um “mapa mental” da
maga, com todos os seus atributos.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que a nossa boca possui diversos tipos de papilas gustativas?



Resposta: Na nossa lingua ha papilas gustativas diversas, com sensibilidade
para gostos como o doce, o salgado, o amargo e o acido, entre outros.
Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que o aroma dos alimentos necessita que haja compostos volateis que
possam ser captados pelas células especializadas das fossas nasais?

Resposta: Se conseguimos sentir aromas a distancia é porque esses aromas se
"soltam” dos alimentos e “viajam” até nds, isto €, sdo volateis (evaporam-se).
Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que o sabor dos alimentos necessita que as substancias aromaticas se
dissolvam na saliva?

Resposta: Se os alimentos (ou substancias) ndo forem solUveis na saliva, as
papilas gustativas ndo tém acesso as suas moléculas, pelo que ficam sem
qualquer informacao, ou seja, ndo é detetado o sabor!

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que a Analise Sensorial utiliza os sentidos humanos para analisar os
alimentos?

Resposta: Nao ha nenhum equipamento que consiga substituir os sentidos
humanos para nos dizer a que sabem ou cheiram os alimentos. A verdade é
que estas sensagoes tém de ser interpretadas e reunidas pelo cérebro para
poderem ser associadas aos alimentos de onde provém. Nao ha nenhum
instrumento que substitua o cérebro.

Autor: Alvaro Luis Mendonca

Sabias que ha um substituto saudavel para o chocolate em p6?

Resposta: A alfarroba é uma fonte de calcio, potassio, fosforo e magnésio. E
quase nao tem gordura. Naturalmente este fruto ja tem um sabor adocicado,
ndo sendo necessario a adicao de agUcar. A sua utilizacao é feita
maioritariamente em farinha. Outra caracteristica da alfarroba é ndo conter
lactose na sua constituicao, o que associado a semelhanca da farinha de
alfarroba com o chocolate em p6 a torna uma alternativa saudavel ao
chocolate nos preparados culindrios e uma op¢do para os intolerantes a
lactose.

Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que a noz melhora a nossa memoria?

Resposta: A noz é uma fonte de 6mega 3, magnésio, vitamina B6 e
antioxidantes. O dmega 3 e 0 magnésio melhoram a capacidade de
aprendizagem e memoria.

Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que a améndoa potencializa as defesas do nosso organismo?



Resposta: A améndoa é uma fonte de calcio, fibras, proteinas e zinco. Este
Ultimo estimula as nossas defesas imunitarias, tornando-nos mais resistentes
as agressoes do exterior (bactérias, virus, etc...). Este mineral é um aliado da
saude dos nossos 0ssos, cabelos e pele. As proteinas sdo também
fundamentais para o desenvolvimento e fortalecimento dos ossos e musculos.
Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que a avela ajuda na renovagao celular?

Resposta: A avela é uma fonte de acido félico e vitamina E e tem uma baixa
quantidade de agucar. Este fruto € muito saboroso e nutricionalmente
benéfico para o nosso organismo. A vitamina E tem um elevado poder
antioxidante, essencial para a renovacgao das células do nosso organismo.
Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que o pistacio melhora a saude ocular?

Resposta: O pistacio é uma fonte de caroteno, potassio, fosforo e ferro.
Apesar da sua pequena dimensdo este fruto é um potente auxiliar da saude do
nosso organismo, desde o fortalecimento dos nossos ossos e dentes,
transporte de oxigénio, relaxamento muscular, entre outros.

Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que a castanha é uma boa alternativa para os celiacos?

Resposta: A castanha é uma fonte de hidratos de carbono complexos e
vitamina C. Além disso, é pobre em gordura e ndo contem gluten. Afinal, ndo
sdo so as laranjas que ajudam a prevenir as constipagoes, a castanha gragas a
presenca de vitamina C na sua composi¢cao melhora o sistema imunitario.
Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)

Sabias que devemos consumir frutos secos todos os dias?

Resposta: Os frutos secos apresentam inumeros beneficios para a saude,
devido a sua composicao nutricional. Estes sdo essencialmente constituidos
por gorduras, proteinas e fibras. O seu perfil lipidico é considerado saudavel,
devido ao facto de a maioria das gorduras presentes nestes alimentos serem
insaturadas, beneficiando a saude cardiovascular. As fibras, por sua vez,
beneficiam o transito intestinal e ajudam a saciar o apetite, favorecendo o
controlo de peso. Sdo ainda ricos em varias vitaminas e minerais. Alguns dos
minerais presentes nestes frutos ajudam no desenvolvimento de um esqueleto
saudavel.

Autor: Jacinta Mendes,Maria Costa, Maria Morais (CNCFS)



Sabias que as sementes das leguminosas (ex. grao, ervilhas, feijdo...) sdo tao
ricas em proteinas que podem substituir as proteinas da carne nas refei¢cdes?
Resposta: O consumo de leguminosas € uma excelente alternativa a carne no
que respeita a ingestao de proteinas. Além de ser mais barato que a carne,
apresentam um elevado valor nutricional. As pessoas vegetarianas contam
com esta importante caracteristica quando escolhem apenas vegetais para a
sua alimentagao.

Autor: Paulo Mafra

Sabes o que sdo 3-glucanas?

Resposta: As [3-glucanas sao fibras que podem ser encontradas com relativa
abundancia em alguns produtos como o farelo de aveia e cevada, algas e
cogumelos comestiveis. Estes compostos tém sido alvo de grande atencdo na
comunidade cientifica devido ao seu efeito imunoestimulador.

Autor: Vitor Martins

Sabias que o pao de castanha nao tem gluten?

Resposta: A castanha contém uma elevada quantidade de amido. Este
polissacarideo é o constituinte principal da castanha em peso seco. A farinha
obtida de castanha, apds ser submetida a um processo de desidratagao,
apresenta potencial para ser panificada. O pao obtido desta forma é isento de
gluten, podendo ser consumido por doentes celiacos. Além do mais, esta é
uma forma de valorizar castanhas de menor calibre ou que ndo mantenham a
sua integridade devido a carga mecanica de processamento, permitindo
aumentar a sua rentabilidade.

Autor: Jodo Barreira, Amilcar Anténio e Elsa Ramalhosa

Sabias que os cogumelos sdo uma excelente op¢ao como alimento?

Resposta: Desde ha milhares de anos que os cogumelos sdo muito apreciados
pela sua textura e sabor. Na verdade, estes sdo uma excelente fonte de
nutrientes, podendo mesmo substituir determinados produtos como a carne, o
peixe ou 0s ovos. Os cogumelos sao ricos em minerais e possuem elevadas
quantidades de agua, fibras, glucidos e proteinas (com uma composi¢do em
aminoacidos similar a das proteinas de origem animal). Por sua vez,
apresentam baixo teor em lipidos, o que os torna excelentes como alimentos a
incluir em dietas pouco caldricas.

Autor: Filipa S. Reis, Isabel C.F.R. Ferreira, Anabela Martins

Sabes o que é a Fitoterapia?

Resposta: A Fitoterapia baseia-se em estudos cientificos e nos conhecimentos
empiricos. O poder curativo das plantas é tdo antigo quanto a propria
humanidade. Esta ciéncia foi transmitida pela avangada civilizagao egipcia aos
Gregos e, posteriormente, aos Romanos. E prevaleceu até aos nossos dias,
gracas aos textos dos eruditos muculmanos e aos jardins dos mosteiros



europeus medievais. E a base cientifica que apoia a eficacia e a sequranca da
utilizagdo de plantas medicinais e que salienta que o facto de ser “natural” ndo
é sinonimo de inocuo. Utiliza os compostos ativos das plantas. Os preparados
podem ser elaborados com plantas inteiras, ou apenas partes das mesmas,
usadas individualmente ou em combinagoes.

Autor: Marisa Barroso e Isabel Ferreira

Sabes que sdo Probiodticos?

Resposta: Os probidticos fazem parte do grupo dos nutracéuticos. O termo
probiodtico (que significa “pela vida”) foi utilizado pela primeira vez em 1965,
como mencao as substancias segregadas por um microrganismo capazes de
estimular o desenvolvimento de outro. Das bactérias que existem
naturalmente no nosso intestino, grande parte delas ajudam na digestao e
protegem o revestimento intestinal. Estas bactérias benéficas, designadas de
probiodticos, estimulam o sistema imunitario, promovem a digestdo da lactose
em individuos intolerantes a lactose, diminuem a concentracdo dos acidos
latico e acético, aliviam a constipagdo, aumentam a absorcao de minerais e
vitaminas e ajudam a controlar os microrganismos inconvenientes, efetuando
competigoes, ou produzindo substancias que inibem o crescimento de outros
organismos. Tém acao hipocolesterolémica; anticarcinogénica e modulagao
imunitaria. Sdo também conhecidos como bioterapéuticos, bioprofilaticos e
bioprotetores.

Autor: Marisa Barroso

Sabes o que sdo Prebioticos?

Resposta: Os prebidticos estimulam o crescimento dos probidticos e
suprimem o desenvolvimento de organismos potencialmente prejudiciais. Os
suplementos que combinam prebidticos e probidticos designam-se de
simbidticos. Os prebidticos modulam as fungdes fisioldgicas chave,
nomeadamente a absorcao de calcio, e tém também efeitos no metabolismo
lipidico. Além disso, as misturas prebidticas de fructo-oligossacaridos (FOS) e
galacto-oligossacaridos (GOS) estimulam o crescimento das bifidobactérias e
dos lactobacilos intestinais e reduzem o desenvolvimento de microrganismos
potencialmente prejudiciais.

Autor: Marisa Barroso

Sabias que o cha "milagroso” da avo é estudado por cientistas?

Resposta: A etnofarmacologia engloba estudos cientificos e inventariagdo de
matrizes naturais com propriedades terapéuticas, nomeadamente o estudo de
fitoquimicos e ensaios de avaliacdo da sua atividade bioldgica. Trata-se de
procurar compostos biologicamente ativos provenientes de organismos que se
utilizam na medicina tradicional. A etnofarmacologia centra-se na observagao,
na identificagdo, na descricao e na investigagao experimental dos principios
ativos e dos seus efeitos nas populagoes autdctones. Em termos histdricos,



podemos dizer que muitos dos farmacos usados na medicina ocidental
resultaram de estudos etnofarmacoldgicos. Inicialmente, os estudos foram
efetuados por médicos e naturalistas, dos quais surgiram relatos da utilizagao
de muitas preparacdes pelos povos indigenas, que resultaram na inclusdo de
muitas delas nas Farmacopeias. Apos a evolugao dos estudos quimicos e
farmacoldgicos efetuados sobre algumas dessas preparagoes, foram
identificados novos compostos quimicos que originaram farmacos.
Posteriormente, algumas destas substancias, identificadas em remédios
tradicionais, venenos de caga ou em plantas usadas em rituais religiosos,
inspiraram os quimicos de sintese, fornecendo novos modelos moleculares
farmacologicamente ativos.

Autor: Marisa Barroso e Isabel C.F.R. Ferreira

Sera que devemos pedir um cha ou uma infusdo?

Resposta: A maioria da populagdo cita o termo “cha” quando se refere as
infusdes e/ou decoc¢des de determinado material vegetal. Os exemplos mais
comuns sao o “cha” de camomila, o “*cha” de tilia e 0 “cha” de limado. No
entanto, a expressdo mais correta seria infusdo de camomila, infusdo de tilia
ou infusao de lim3do. No entanto, o termo “cha” deve unicamente usar-se
quando nos queremos referir as infusdes ou decocgdes da espécie Camellia
sinensis (L.). Esta possui 3 tipos de cha, o cha-verde, cha oolong (cha vermelho)
e o cha-preto. A infusdo é uma extragao vegetal aquosa que se obtém
vertendo agua quente ou a ferver sobre o material vegetal, deixando repousar
durante um determinado periodo de tempo (normalmente, 5 minutos). E
recomendada quando o material vegetal é mais fragil nomeadamente, folhas,
botdes florais, flores ou caules tenros. A decocgdo é também uma extragao
vegetal aquosa que se obtém introduzindo o material vegetal em agua e
deixando-o cozer durante um determinado tempo (aproximadamente 15 a 30
minutos e, no maximo, durante 5 a 6 horas). E utilizada na extracdo de partes
da planta mais rigidas (como raizes, caules, cascas ou frutos secos), por terem
uma natureza lenhosa. Este método tem um inconveniente, ja que as altas
temperaturas continuas podem degradar alguns compostos da planta. Tanto
as infusdes como as decocgoes podem ser administradas por via oral ou tdpica.
Autor: Marisa Barroso e Isabel C.F.R. Ferreira

Bolores nos alimentos: “bons”, “maus” ou "“vildes"?

Resposta: Os bolores sao fungos filamentosos com capacidades metabdlicas
extraordinarias que lhes permitem crescer numa grande diversidade de
habitats. Os alimentos, sejam eles desidratados, salgados ou agucarados, sao
otimos substratos para estes microrganismos. Quando pensamos na relacao
entre bolores e alimentos, a primeira imagem que nos ocorre é a de alimentos
“bolorentos”, que geralmente descartamos. Na verdade, uma parte
significativa dos produtos alimentares é afetada por bolores muito comuns,
que existem naturalmente no ambiente. Muitos destes bolores tém como



Unica consequéncia a deteriora¢do do alimento e geralmente ndo trazem
problemas para a saude do consumidor - sdo bolores “maus”. Existem no
entanto alguns bolores que, além do aspeto bolorento que conferem ao
alimento, produzem substancias tdxicas — micotoxinas - que, se consumidas
com regularidade, se tornam responsaveis por patologias, como nefropatias e
cancro do figado. Estes bolores ndo sdo apenas maus, sao verdadeiros “viles”!
Ent3o e os bolores “"bons”? Esses sao aqueles que, sem mesmo termos disso
consciéncia, nos possibilitam obter alimentos com sabores e odores tao
distintos como os dos queijos brancos (Camembert, Brie) e azuis (Gorgonzola,
Stilton), ou dos enchidos fermentados do Mediterraneo (salame tipo italiano).

Autor: Paula Rodrigues

Sabes o que sdo pigmentos naturais dos alimentos?

Resposta: Os pigmentos naturais servem nao apenas para colorir os
alimentos, mas principalmente para promover a saude e o bem-estar. Apesar
de nao terem propriedades nutritivas, sdo grandes aliados no combate e na
prevencao de doencas. Os alimentos que possuem as cores amarelo e
alaranjado tém um pigmento chamado beta-caroteno. Encontra-se na manga,
damasco, cenoura, abdbora e fortalece o sistema imunoldgico, ajuda na
prevencao do cancro e deixa a pele saudavel. Os alimentos que possuem a cor
vermelha tém o pigmento designado licopeno; encontrado no tomate, goiaba
e melancia. E um poderoso antioxidante que combate os radicais livres,
auxiliando na prevencao do cancro de prostata, mama e na luta contra o
envelhecimento. A cor verde é encontrada nas couves, espinafres, brécolos,
ervilhas, salsa e cha verde devido ao pigmento chamado clorofila, que é um
excelente antioxidante e purificador do sangue, fortalece o sistema
imunoldgico e tem propriedades protetoras contra toxinas. A cor vermelho-
escuro ou roxa é conferida por pigmentos designados antocianinas, que
encontramos nas uvas, amoras, figos, framboesas e beterrabas. Sdo fontes de
antioxidantes, ajudam na reducao do colesterol, da obesidade, da diabetes e
da aterosclerose. A cor branca é encontrada nos alimentos devido as
antoxantinas. Existem na cebola, alho e couve-flor, que sdo ricos em minerais e
antioxidantes, reduzem o colesterol e previnem o cancro. Prefira uma
alimentacao variada e equilibrada para o bom funcionamento do corpo e da
mente, mantendo assim uma saude sa.

Autor: Angela Fernandes e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabes o que sdo arandos?

Resposta: Sao conhecidos vulgarmente por mirtilos-vermelhos. Os arandos
pertencem a familia Ericaceae e ao género Vaccinium. Estas bagas silvestres
crescem em solos com caracteristicas acidas das regides frias do hemisfério
norte e também nas florestas temperadas do norte da Europa. A sua colheita
anual ronda os 180 a 200 milhdes de quilos. Sao bagas vermelhas e acidas,
sendo bastante utilizadas na culinaria para fazer varios tipos de



acompanhamento, como molhos e compotas e também na producdo de
sumos. Sao uma grande fonte de antioxidantes: vitamina A, C e E, compostos
fenodlicos, nomeadamente flavonoides, fibras e minerais, que sdo essenciais e
tém influéncias positivas na saude. Ricos em antocianinas sao dos melhores
alimentos para combater os efeitos negativos dos radicais livres que podem
danificar as células do nosso corpo; ajudam a retardar o envelhecimento, a
reduzir o risco de cancro e doencas cardiacas, melhoram o sistema imunitario,
Ulceras estomacais e pedras nos rins. Sao ainda excelentes para combater as
infecOes urinarias, uma vez que tém a capacidade de inibir as bactérias,
incluindo a Escherichea coli, de aderirem ao sistema urinario. Nao contém
colesterol nem gordura, sao pobres em calorias, sendo ideais para incluir em
dietas saudaveis.

Autor: Angela Fernandes e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabes porque é que as cebolas nos fazem chorar?

Resposta: Com certeza que ja aconteceu a grande maioria das pessoas
comegar a chorar quando estava a cortar uma cebola. Isto é devido a quebra
das células da cebola que libertam um liquido que vaporiza rapidamente,
provocando uma sensagao de ardor nos olhos e, consequentemente, o
lacrimejar. As células da cebola contém enzimas chamadas alinases e também
compostos de enxofre, denominados sulfuretos. No seu estado natural, estes
dois compostos ndo se misturam, no entanto, quando cortamos as cebolas
vdo-se misturar. As enzimas reagem, entdo, com os sulfuretos, produzindo um
composto muito instavel, o acido sulfénico, que rapidamente se volatiliza num
gas denominado sin-propanetial-S-dxido. Este Ultimo composto é o vapor que
se dissipa no ar e chega aos nossos olhos que, reagindo com a agua, resulta em
acido sulfurico, causando a irritagdo nos terminais nervosos dos sacos
lacrimais. Estes, por sua vez, produzem as lagrimas que diluem o acido e
terminam com o ardor e, entdo, comegamos a chorar. Existem varios truques
para minimizar a libertagcdo do vapor, nomeadamente, técnicas de corte que
afetam menos as células, a utilizagdo de uma faca bem afiada também
minimiza o efeito mas, os mais usuais sdo a refrigeracao das cebolas antes da
preparagao dos cozinhados ou mesmo cortando-as debaixo de agua.

Autor: Maria Inés Dias e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabias que a vitamina C também se chama acido ascorbico?

Resposta: As vitaminas sao compostos organicos que desempenham fun¢oes
bioldgicas vitais para o organismo humano no entanto, a sua caréncia pode
provocar avitaminoses. A vitamina C, de nome cientifico acido ascérbico, é
uma das muitas vitaminas existentes nos alimentos necessarias e essenciais
para o bom funcionamento do nosso organismo, sendo que a sua caréncia
pode provocar escorbuto. A laranja é uma das frutas mais conhecidas por
conter vitamina C, no entanto ha uma série de outras frutas e legumes que
contém ainda maiores quantidades desta vitamina, sendo eles o mamao, a



goiaba, o kiwi, os morangos, espinafres e brocolos. Esta também presente no
agriao, salsa, couve, tomate, pimentao, entre outros. Nao é sintetizada pelos
humanos e outros primatas devido a uma deficiéncia na enzima L-gulono-1, 4-
lactona oxidase, que converte a L-gulonolactona em acido ascorbico, sendo,
assim, fundamental a sua ingestao através da alimentagao. No organismo,
devido aos valores de pH, o acido ascorbico esta na forma de ascorbato, sendo
esta a molécula que vai ter uma fung¢ao bioldgica especifica, como ser cofactor
de enzimas, principalmente hidrolases. Tem também grande capacidade de
reagir com as espécies reativas de oxigénio, sendo por isso considerada um dos
mais estudados e poderosos antioxidantes. Em laboratdrio a extra¢ao desta
vitamina é realizada com acido metafosforico, sendo a sua detecdo feita
através do método do 2,6-dicloroindofenol, que é um corante azul que na
presenca de acido ascorbico fica transparente. E de notar que se trata de uma
molécula extremamente instavel, sofrendo facilmente degradacao, reagindo
com o oxigénio e com a agua. Como também é muito sensivel a luz, torna-se
aconselhavel a ingestao dos sumos de fruta naturais ainda frescos e os
legumes acabados de cortar.

Autor: Maria Inés Dias e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabias que ""sanchas"" e ""rapazinhos"" sdao 0 mesmo cogumelo?

Resposta: Este fungo foi descrito por Lineu em 1753, no qual a designacao
especifica em latim deliciosus significa delicioso. E um cogumelo comestivel,
muito abundante e um dos mais bem conhecidos do género Lactarius. Cresce
em solos acidos, debaixo de arbustos e principalmente de pinheiros com o qual
forma uma relagao micorrizica. Frutifica na primavera e no outono, sendo
muito apreciado e colhido em determinadas regides de Portugal e Espanha. E
granuloso e compacto, esbranquigado no centro e cor de laranja na periferia; o
seu odor e sabor sao agradaveis mas quando é manuseado em excesso
apresenta manchas de cor verde. E rico em proteinas e hidratos de carbono e
excelente para complementar dietas equilibradas devido ao baixo teor em
gorduras e energia.

Autor: Angela Fernandes e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabes o que é o “bifidus activo”?

Resposta: Alguns microrganismos sao usados na producao de alimentos. A
cerveja, o vinho, o iogurte, os queijos e o pao sao alguns exemplos. A maior
parte dos processos que relacionam os microrganismos a produgao de
alimentos estdo associados a fermentacdes — essencialmente a fermentagao
alcoolica e a fermentacdo lactica. O produto de leite fermentado mais comum
é oiogurte. Uma recente variante do iogurte convencional, por vezes chamado
bio-iogurte, tem vindo a adquirir popularidade. A principal bactéria
fermentativa nao é a Lactobacillus bulgaricus, mas sim a Bifidobacterium, que
confere ao iogurte um sabor mais suave e que se cré ser especialmente boa
para a saude. O “Bifidus activo” & um exemplo de Bifidobacterium, uma



bactéria que existe naturalmente no intestino delgado e que funciona como
um importante agente reqgulador da flora intestinal, contribuindo para o bom
funcionamento daquele érgdo. Assim, os iogurtes que contém "“Bifidus activo”
na sua composicao reforcam a eficacia deste agente reqgulador presente no
intestino, promovendo uma eficiente absor¢ao de nutrientes, como os hidratos
de carbono, proteinas e lipidos, e facilitam a eliminacao de toxinas formadas
no intestino. De acordo com Postgate (2002), a ideia que apoia a eficacia dos
“bio-iogurtes” é a de que se as bifidobactérias sao muito abundantes nos
intestinos saudaveis, caso consigam sobreviver a sua passagem pelo
estdmago, irdo afastar algumas bactérias perigosas que possam existir no
revestimento do intestino humano.

Autor: Paulo Mafra

Sabes para que serve a vitamina A?

Resposta: A vitamina A tem um papel importante na visdo. Contribui também
para o desenvolvimento dos o0ssos, para o fortalecimento do sistema
imunitario, para o desenvolvimento dos dentes e conservacao do esmalte
dentario, para a manutencao do bom estado do cabelo e manutengao do
tecido epitelial. A falta desta vitamina no corpo humano pode provocar
cegueira noturna, ou dificuldade para ver na penumbra, podendo mesmo
conduzir a cegueira. Pode provocar endurecimento do revestimento dos
pulmoes e intestinos. Também pode aumentar a tendéncia para a ocorréncia
de infe¢des. O excesso de vitamina A também pode ser prejudicial,
apresentando como sintomas pele seca, dspera e descamativa, fissuras labiais,
dores nos ossos e articulagoes, cdibras, queda de cabelo, lesdes no figado,
dificuldades no crescimento do individuo e falta de apetite. Esta vitamina pode
ser encontrada em alimentos como a gema de ovo, manteiga, 6leo de figado
de peixe, cenoura, brécolos, couve, abdbora, leite, entre outros.

Autor: Soraia Carvalho, Adilia Fernandes

Sabes para que serve a vitamina K?

Resposta: A vitamina K, também conhecida como anti-hemorragica, tem
como principal fungao atuar no processo de coagulagao do sangue,
impedindo-nos de sangrar interminavelmente quando ha feridas e cortes.
Trata-se de uma vitamina lipossolUvel, pelo que necessita da ingestdo de
gorduras para ser absorvida pelo nosso organismo. A caréncia desta vitamina
pode levar a deficiéncia no processo de coagulacao do sangue e a hemorragias.
O excesso da mesma pode provocar lesdes no figado, anemia e ictericia, uma
vez que quebra as moléculas de hemoglobina. Esta vitamina pode ser
encontrada em vegetais de folha verde, como por exemplo nabo, espinafres,
brdcolos, couve, cha verde e alface. Esta vitamina existe ainda nas sementes
de soja, figado de vaca e gema de ovo de galinha. E de salientar que uma parte
desta vitamina é sintetizada pela flora intestinal.

Autor: Soraia Carvalho, Adilia Fernandes



Sabes para que serve a vitamina E?

Resposta: A vitamina E é um importante antioxidante lipossoluvel
(necessitando, por isso, de gorduras ingeridas para ser absorvida pelo
organismo) que previne a propagacao das reagdes dos radicais livres,
responsaveis pela destruicdo das membranas celulares. E importante na
manutencao do sistema nervoso e da fertilidade. Protege contra os efeitos
nocivos das substancias toxicas. Ajuda a prevenir doengas como o cancro,
arteriosclerose e doencgas cardiovasculares. A falta desta vitamina pode
provocar anemia, o envelhecimento precoce, infertilidade, insonias, aumento
do colesterol, alteragoes musculares e queda de cabelo. A vitamina E pode ser
encontrada em 6leos vegetais, margarina e em gérmen de trigo. Nozes,
sementes, graos inteiros e vegetais de folha verde também contém vitamina E.
Autor: Soraia Carvalho, Adilia Fernandes

Sabes para que serve a vitamina D?

Resposta: A vitamina D é um micronutriente lipossoluvel (solubilidade em
lipidos) importante para a absorcao intestinal dos minerais calcio e fésforo,
presentes nos alimentos, e para a sua reabsor¢do nos rins. Esta vitamina ainda
assegura, por exemplo, o funcionamento correto dos musculos, dos nervos e o
crescimento celular. A falta desta vitamina pode provocar raquitismo nas
criangas e osteomalacia nos adultos, fragilidade nos ossos, originando fraturas,
dentes fracos e ainda deformidades esqueléticas. O excesso desta vitamina
pode levar a calcificagao dssea excessiva, calculos renais (ex.: pedra nos rins),
dores de cabeca, nauseas e diarreia. Os alimentos onde se pode encontra a
vitamina D sdo os 6leos de figado de peixe e os peixes de agua salgada, como
por exemplo, as sardinhas, o salmao, o atum e a sarda. Outros alimentos que
contém esta vitamina sdo os ovos, a carne, o leite e a manteiga. De salientar
que a vitamina D é uma substancia organica sintetizada através da acao dos
raios solares, pois ativa a provitamina D presente na pele, pelo que é
fundamental a exposi¢cao, moderada e controlada, ao sol.

Autor: Soraia Carvalho, Adilia Fernandes

Sabias que existe um tipo de cultura de plantas que se chama in vitro?
Resposta: Técnica que permite a rapida multiplicacdo de células e 6rgdos sob
condi¢des laboratoriais controladas. Baseia-se na capacidade de totipoténcia
das plantas. Tem aplicagdao agrondmico, caso da micropropagacao florestal e
agricola e de flores e plantas ornamentais.

Autor: Paula Baptista

Sabias que os drones ajudar a produzir a fruta que comemos diariamente?

Resposta: A produgdo de fruta esta dependente da polinizagdo. Esta é
essencialmente feita por insetos que transportam o pélen de uma planta para a
outra. Devido a falta destes insetos alguns investigadores estdo a tentar
desenvolver mini drones que tentam imitar as abelhas no processo de



polinizagdo e que poderao vir a ajudar os agricultores das regides mais afetadas
pela falta de polinizadores naturais.
Autor: Getulio Igrejas

Sabias que a robotica pode ser utilizada na agricultura?

Resposta: Hoje ja existem diversos tipos de robds que sdo utilizados para
monitorizar a vinha para produ¢do do vinho do porto. Sdo utilizados robos
aéreos (drones) para fotografarem e verificarem a temperatura da vinha, entre
outros parametros. Existem ainda robos terrestres que sequem os socalcos para
recolherem imagens, verificando o crescimento das vinhas e analisando se é
necessario proceder a algum tipo de tratamento preventivo

Autor: José Lima

Sabias que se faz combustivel com material vegetal?

Resposta: As principais fontes vegetais utilizadas para este fim sdo os dleos
vegetais (0leo de soja, de girassol, de palma, etc.) que podem ser convertidos
em biodiesel (substituto ou aditivo do gasdéleo nos motores de igni¢do por
compressao, ou motores diesel), e produtos ricos em acucares simples ou
carbohidratos poliméricos que podem ser convertidos em bioetanol (substituto
ou aditivo da gasolina em motores de igni¢ao por faisca), como por exemplo a
cana-de-agUcar ou o milho.

Autor: Paulo Brito

Sabias que certas tarefas de controlo da qualidade, em frutos, sdao hoje
efetuadas por maquinas?

Resposta: Nos mercados globais e muito competitivos é importante ndo
colocar a venda frutos com qualidade precaria. Os frutos que apresentam
defeitos sdo selecionados automaticamente por uma maquina de visdo artificial
permitindo comercializar apenas produtos de qualidade.

Autor: Pedro Jodo Rodrigues

Sabias que os salgueiros estdao na origem da aspirina?

Resposta: A aspirina é um dos medicamentos mais populares no mundo, feita a
base de acido acetilsalicilico, com propriedades anti-inflamatdrias, antipiréticas
e analgésicas. A sua descoberta ocorreu no séc. V a.C., quando Hipdcrates
observou que a casca de salgueiro (Salix alba; S. purpurea; S. fragilis) possuia
propriedades que aliviavam as dores e diminuiam a febre. Em 1829, Henri
Leroux, um farmacéutico francés, isolou da casca do salgueiro o principio ativo,
a salicina ou acido salicilico na sua forma cristalina. Em 1870, era utilizado como
antissético. Em 1899, Felix Hoffman, um jovem quimico que trabalhava na
empresa Bayer, na Alemanha, associou o acido salicilico ao acetato, formulando
o acido acetilsalicilico, que resultou ser menos tdéxico, diminuiu os efeitos
secundarios e melhorou o sabor. Esta foi a primeira vez na histéria da
farmacologia que um medicamento foi sintetizado em laboratério a imagem



dos compostos existentes nas plantas, mas sem ser necessaria a sua recolha na
natureza.
Autor: Marisa Barroso, Ana Maria Carvalho e Isabel Ferreira

Sabias que a irradiagao € uma tecnologia de conservacao de alimentos?
Resposta: A irradiacdo de alimentos ndo é uma tecnologia recente, tem mais de
100 anos de investigacdo cientifica e cerca de 5o anos como tecnologia
industrial, utilizada para fins comerciais na preservacdo de alimentos Nesta
tecnologia o alimento é exposto a uma determinada dose de radiagdo ionizante,
por um periodo de tempo pré-definido de acordo com o tipo de alimento que se
pretende tratar. Os tipos de radiacao ionizante que podem ser utilizados na
preservacao de alimentos para eliminar microrganismos ou aumentar o tempo
de prateleira podem ser a radiagao Ultra-Violeta, a radiagdo Gama, os raios-X e
Feixe de Electroes, dependendo do tipo de produto a processar e do fim
pretendido. As aplicagbes na indUstria alimentar sdo diversas, tais como,
desinfestacdo; descontaminacdo; reducao das perdas causadas pelos processos
fisiologicos naturais dos alimentos (germinacao ou abrolhamento e maturacao),
eliminagdo ou reducdo dos microrganismos, parasitas e pragas sem causar
qualquer prejuizo para o alimento mantendo, por conseguinte, a qualidade do
produto por mais tempo. Esta tecnologia é aplicada em alternativa a produtos
quimicos que deixam residuos e sdo nocivos para o ambiente e para a saude, em
produtos alimentares tdo diversos, tais como ervas aromaticas, especiarias,
carne e peixe para descontaminagao microbioldgica; alho, batatas ou cebolas
para inibicdo da germinacao; frutas frescas ou secas, para eliminagdo de pragas
ou insetos e aumento do tempo de prateleira. A irradiacao de alimentos esta
legislada e aprovada pelos principais 6rgaos reguladores, nomeadamente pela
Unido Europeia (Directiva 1999/2/CE) e pela comissao conjunta da FAO -
Organizagao das Nacdes Unidas para a Alimentagdo e OMS - Organizacao
Mundial da Saude, através da inclusdo deste tipo de processamento no Codex
Alimentarius, como um processo totalmente seguro, do ponto de vista
toxicoldgico, radioldgico, microbioldgico e nutricional. A comercializagdo de
alimentos preservados por estas tecnologias tem pouca aceitagdo nos
consumidores, assente em razdes nao cientificas. Contudo, a irradiagdo é
utilizada a escala industrial por varios paises, como Espanha, Franca, Reino
Unido, Poldnia, Hungria, Estados Unidos, Brasil, Canada ou China. Portugal
utiliza esta tecnologia apenas para esterilizar por irradiacao produtos nao
alimentares, como por exemplo produtos cosméticos, farmacéuticos e
dispositivos médicos. Todos os produtos alimentares irradiados e colocados no
mercado tém obrigatoriamente de indicar que o alimento foi “tratado por
radiacdes ionizantes” e, no caso de alguns paises, deve ainda incluir o logédtipo
“Radura”, descrito no Codex Alimentarius.

Autor: Angela Fernandes, Amilcar L. Anténio e Isabel C.F.R. Ferreira



Sabes o que é um Banco de Germoplasma?

Resposta: Com o crescente aumento da populagdao mundial, a procura de
alimentos aumenta sem precedentes, assim como os desastres naturais, as mas
praticas agricolas e o desenvolvimento das zonas citadinas provocam cada vez
mais o desaparecimento de recursos fitogenéticos (espécies vegetais), a um
ritmo alarmante. Por estas e outras razdes, procura-se encontrar formas de
preservar e conservar esses recursos para garantir o bem-estar e o futuro da
humanidade, recorrendo por isso a Bancos de Germoplasma. Estes bancos
estdo por todo o mundo, sendo infra-estruturas cientificas onde através de
diferentes técnicas de armazenamento e conservagdo se mantém varias
espécies vegetais que podem ser usadas no futuro, caso seja necessario.
Diferentes técnicas sdao usadas dependendo do tipo e das caracteristicas da
espécie de planta a conservar, podendo-se recorrer, por exemplo, a bancos de
sementes de grande qualidade que sdo armazenadas em camaras frigorificas
com temperatura controlada. Pode-se também recorrer a conservacdo in vitro,
estando dividida em cole¢des ativas conservadas em meio de cultura de
crescimento lento, para uma conservacao de médio a curto prazo, e em colegoes
base de conservacao longa, onde se recorre a técnicas de criopreservagdo em
azoto liquido. As colecdes de campo destinam-se a espécies as quais nao é
possivel fazer a conservacao das suas sementes porque perdem a viabilidade,
ndo sendo possivel também a sua conservacao in vitro. Em Portugal, existe o
Banco Portugués de Germoplasma Vegetal, em Braga e, mais recentemente, o
Banco de Germoplasma para espécies animais na antiga estacdo Zootécnica
Nacional, no Vale de Santarém.

Autor: Maria Inés Dias e Isabel C.F.R. Ferreira

Sabes o que é a cultura in vitro de plantas?

Resposta: A cultura in vitro de plantas é uma técnica biotecnoldgica que
permite a obten¢do de muitos clones de uma mesma planta através de técnicas
de repicagem, baseando-se na capacidade de totipoténcia das células vegetais,
ou seja, na capacidade de uma célula indiferenciada formar células
especializadas, tecidos e mesmo drgaos, (folhas, caules, etc.). Um dos aspetos
mais importantes desta técnica é o meio de cultura onde se coloca a planta, pois
a sua escolha depende da espécie, ou mesmo da variedade da planta, e do tipo
de tecido ou 6rgdo que |3 é colocado (folhas, meristemas, sementes, nddulos).
E constituido por macro e micronutrientes, vitaminas, uma fonte de acUcar, agar
(para dar consisténcia ao meio) e fitorreguladores. Os fitorreguladores sao
hormonas vegetais, compostos inorganicos que ocorrem naturalmente nas
plantas e afetam todos os seus processos bioldgicos, sendo usados na cultura in
vitro, principalmente para promover o crescimento rapido das plantas e a sua
multiplicagdo; os mais usais sao as auxinas e citocininas. As condi¢des de
esterilizacdo dos materiais a usar, do meio de cultura e da camara onde vao ser
manipuladas as plantas sao extremamente importantes para obter culturas sem
infecdes, sendo também necessario o controlo da luz, temperatura e humidade



aquando do crescimento das plantas. A cultura in vitro tem sido largamente
usada na agro-industria e em micropropagacao florestal de flores e plantas
ornamentais de elevado valor comercial, sendo usada para produzir plantas
livres de virus, como método de conservacdo de plantas e também para
producdo de compostos, como vitaminas, aromatizantes, entre outros.



