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Regime de Fruta
Escolar (RFE) € uma
iniciativa de ambito
europeu coordenado
pelos Ministérios da
Agricultura (MADRP),

da Sadde (MS) e da
Educacéo (ME).

OBJECTIVO:
Reforcar as
préaticas
alimentares mais
saudaveis nas
criangas e suas
familias.

DESTINATARIOS:
Alunos no ensino
publico do 1.°
ciclo de
escolaridade.

LEGISLACAO:

Regulamento do
Regime de Fruta
Escolar, em vigor

em 2009/2010.
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0 QUE E A PRODUCAQ INTEGRADA?

Muitas das vezes associa-se 0 modo de producéo bioldgica a producdo de alimentos de
alta qualidade mas nao se sabe que existem outras formas igualmente interessantes de produzir
frutos e horticolas preservando o meio ambiente e a satde. Um desses exemplos é a Produgéo
Integrada (PRODI) “um sistema agricola de producgdo de alimentos de alta qualidade, utilizando
0S recursos naturais e os mecanismos de regulagdo natural, em substituicdo de factores de
producdo prejudiciais ao ambiente...”. Em Portugal felizmente existem muitos agricultores a

utilizar a Producéo Integrada embora este facto seja pouco conhecido.

A Producédo Integrada engloba e tenta proteger: A PRODI é um SISTEMA AGRICOLA
e O ECOSSISTEMA (Solo, dguas, fauna e flora) de producdo com RECURSOS e
e A CULTURA (animal e vegetal) mecanismos de REGULACAO
e O PRODUTOR (conhecimento técnico) NATURAIS.

O SOLO é uma parte do ecossistema com grande importancia na Producéo Integrada.
A composicdo adequada do solo é fundamental para a qualidade da cultura produzida, sendo
obrigatéria a analise quimica anual em.culturas_protegidas e de quatro em quatro anos em
culturas de ar livre. O solo analisado devera possuir determinados valores de pH, matéria
organica, fosforo, potassio e magnésio, e em culturas protegidas acresce-se a andlise dos niveis
de azoto, célcio, s6dio e condutividade eléctrica. E com base nos resultados das amostras do
solo e da producéo esperada que é feita a recomendacao de fertilizacdo a efectuar, envolvendo
a aplicacdo de adubos e ou correctivos.

Na producéo integrada, € sempre preferivel recorrer a fertilizagdo organica, utilizando
subprodutos das exploragdes agricolas e agro-pecuarias, como estrumes, chorumes e
residuos das culturas, e lamas de depuracéo reﬁj‘kl)gntes do tratamento dos efluentes, ou de
induUstrias agro-alimentares e rore%, \be I",'c 19’ da compostagem dos residuos solidos
urbanos, desde que tratadas de acorde com as.normas legais em vigor (Decreto-Lei n® 118/2006,
de 21 de Junho).

Para a decisdo sobre as quantidades dos nutrientes a aplicar, é essencial conhecer para
além do estado de fertilidade do solo, asiquantidades de nutrientes que existem nas aguas de

rega, sendo também necessaria a sta analise, de guatro.em quatro anos (Decreto-Lei n° 236/98,
de 01 de Agosto). Recomenda-se que; sempre que possivel, seja adoptado o sistema de rega
gota a gota. No entanto, qualguer, que seja o sistema adoptado, o seu dimensionamento deve
garantir uma perda minima dg agua, evitando contaminar.as camadas freaticas com nitratos da
lixiviag&o, assim como provocar e.encharcamento do solo.. *..

Portanto, pode-se dizér que todo o envolvente'da cultura é analisado de forma a
controlar a qualidade do ecossistema (SOLO, AGUA e CORRECTIVO ORGANICO).

A qualidade do solo esta directamente relacionada com a diversidade bioldgica, isto €,
com a existéncia de nimero elevado de especies diferentes. O SOLO pode estar contaminado
com presenca de fitopatogénicos, nao sendo permitida a desinfeccdo do solo com produtos
guimicos na Producdo Integrada. Recomenda-se assim a pratica da solarizac&o, biofumigacio
ou outras técnicas naturais de desinfec¢do do solo. Sempre que for necessario efectuar uma
intervencdo fitossanitaria o técnico e o agricultor devem seleccionar de entre os produtos
fitofarmacéuticos homologados (Decreto-Lei n.° 94/98, de 15 de Abril) os que apresentem
menores efeitos secundarios em relacdo ao Homem, aos auxiliares e ao ambiente.

Relativamente as CULTURAS devem utilizar-se variedades bem adaptadas as
condicdes locais. O cultivo de variedades mal adaptadas obriga ao aumento da aplicagdo de
produtos fitofarmacéuticos. A rotagdo apropriada de culturas também constitui um processo
eficaz de reduzir a ocorréncia de inimigos das culturas (infestantes, pragas e doencas), bem
como de manter ou aumentar a fertilidade do solo, contribuindo para a melhoria do rendimento
econémico da cultura. Outro ponto que deve ser controlado é a origem da semente. Na produgao
integrada é obrigatorio utilizar sementes da categoria certificada ou da categoria Standard, para
a manutengdo da biodiversidade, a nivel genético, das espécies vegetais.

No exercicio da producédo integrada é obrigatdrio que os PRODUTORES possuam um
Caderno de Campo. Este, deve obedecer ao modelo oficial estabelecido pela entidade
competente. E fundamental a reciclagem regular dos conhecimentos do agricultor sobre
producdo integrada.

Em suma, a conversdo de uma agricultura convencional numa agricultura
sustentavel como a producéo integrada, ndo € um processo moroso nem economicamente
inviavel ao pequeno produtor. O estreitamento da interaccdo AGRICULTOR e TECNICO,
junto das entidades competentes locais ja existentes (Camaras Municipais, Cooperativas,
Empresas, etc.), permitira dar o passo inicial que o agricultor necessita, existindo diversos
apoios comunitarios que ajudam quem queira iniciar este processo.

Os produtos alimentares produzidos deste modo sdo AMIGOS DO AMBIENTE e
também PROTECTORES DA NOSSA SAUDE pois desenvolvem, naturalmente, diversas
substancias quimicas que também nos protegem ao ingeri-los.
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Os Frutos e Hortl'colals do RFE: AMACA
4
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Macd é o nome dado ao fruto da
macieira, é&rvore da familia Rosaceae,
pertencente ao género Malus. Pensa-se ser
uma das arvores de fruto mais antigas. A maca
ndo €é realmente um fruto mas sim um
pseudofruto (falso fruto). A maga é originaria do
sudoeste asiatico e europeu e o0 seu cultivo
comecou a ser comum nas regides da Europa
devido a colonizacdo romana do continente
europeu. Actualmente sao conhecidas mais de
1500 variedades deste fruto.

Uma macd com aproximadamente 100 gramas, oferece em média os seguintes teores
de nutrientes: Fésforo (8mg), Cobre (0,04mg), Ferro (0,23 mg), Potassio (135mg), Calcio (4mg),
Sodio (2 mg), Celulose (1g), Hidratos de Carbono (13,4g), Vitamina A (53 Ul), Vitamina B6
(0,04mg) e Vitamina C (4mg) e pequenas quantidades de acidos orgéanicos, pectina, e taninos.
A maca tem 85% de agua e ndo possui praticamente gordura ou colesterol. Por alguma razéo
se diz: “An apple a day keeps the doctor away!”.

Na polpa da macga encontra-se o Potassio que pode ajudar a regular a presséo arterial.
O Fosforo embora presente em pequenas quantidades € um mineral que ajuda a prevenir a
fadiga mental, além de contribuir para a formac&o de ossos e dentes. O Ferro é importante na
formagdo do sangue. As vitaminas do Complexo B em geral ajudam a regular o sistema
nervoso, o crescimento e contribuem para a qualidade da pele e do cabelo.

Além disso, a Maga é muito rica em Flavondides, que sdo substancias que diminuem a
oxidacéo do colesterol. Possui Taninos que séo substancias adstringentes e anti-inflamatdrios.
Como também, é rica em Acido Malico que tem um efeito alcalinizante (anti4cido) no sangue e
nos tecidos, sendo considerado um depurativo.

A casca deste fruto e a sua polpa possui um elevado teor em fibras, particularmente a
pectina, que contribui para um melhor controlo da glicemia, visto que no nosso organismo
forma um gel que dificulta a absor¢do da glicose. A pectina € uma fibra solivel ndo absorvida
pelo intestino que retém agua e diversas substancias residuais. Facilita a eliminacédo de toxinas
juntamente com as fezes e ajuda a manter a taxa de colesterol em niveis aceitaveis. Auxilia no
tratamento da diarreia, pois a pectina promove a protec¢do da mucosa intestinal.

O consumo deste fruto pelas criancas € fundamental para o seu crescimento saudavel,
particularmente ao nivel dentario devido a mastigacao de frutas duras como a maca crua. Este
processo permite exercitar correctamente os musculos do rosto, estimulando o adequado
crescimento 6sseo e muscular.

O MUNICIPIO DE BENAVENTE

O municipio de Benavente encontra-se envolvido no Regime de Fruta Escolar desde o ano
lectivo de 2009/2010, e continua no presente ano porque reconhece a importancia da criacao
de habitos de consumo de frutos e hortofruticolas na promocéo da saude.
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No ano anterior foram desenvolvidas varias
accdes para o langamento e promogdo deste
programa que se descreve de seguida:

A) Criacéo de um folheto distribuido a todos os
alunos do 1° Ciclo aquando do inicio da
distribuicdo da fruta escolar, com o qual
também se pretendia sensibilizar e envolver
os encarregados de educacéo;

B) Criacdo de um cartaz alusivo ao tema, que foi
distribuido por todas as escolas do 1° ciclo do
ensino basico;

C) Dinamizacdo através da criacdo de uma
musica acerca da fruta e dos seus beneficios;
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O Link seguinte da acesso a um video, que
representa um ensaio da musica que se
preparou para dinamizar a ac¢éo Fruta Escolar.
(http://www.sendspace.com/file/rOubs5)
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