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INTRODUCAO

Provavelmente, j& ouviu falar sobre alimentos organic 0S, seja através de
revistas, TV ou até mesmo internet. Mas vocé sabe realmente o que faz um
alimento ser considerado organico? Muitas pessoas tém duvidas sobre o
tema e acabam deixando o assunto para depois.

Nesse e-book vocé ira encontrar respostas para suas duvidas: O que é um
alimento organico? Como sdo produzidos? Por que costumam ser mais
caros que os alimentos convencionais? Quais as vantage ns de consumir
um alimento 100% organico? Como saber se o produto adquirido é
realmente organico?

Separei aqui 9 alimentos organicos que visam introduzi -lo nesse novo
mundo, provando que através de mudancas simples na rotina é possivel
melhorar exponencia Imente a qualidade de sua alimentag 4o e que é
possivel produzir 0O seu proprio alimento organico sem grandes
dificuldades.

Para tornar essa tarefa mais facil, resolvi produzir um curso introdutério

ao assunto, ensinando como produzir adubo organico. E vocé pode baixa -lo
de gragca no meu blog.

A frase repetida desde a sua infancia, apesar de ser cliché é verdadeira:
vocé é aquilo que consome. Assim como o tipo de combustivel reflete no
funcionamento de um automovel, o alimento reflete diretamente no
funcionamento de seu corpo.

Vocé tem se esforcado em consumir produtos saudaveis para manter seu
corpo funcionando da melhor forma possivel?

Os alimentos organicos vao muito além das famosas frutas e verduras sem
agrotoxic os, que, como sera discutido ao longo desse e  -book, recebem altas
doses de produtos quimicos antes de serem repassadas para 0S
consumidores finais.

O que poucos sabem é gue até alimentos de consumo diario como o arroz,
frango, o leite e café podem ser sub  stituidos por suas versdes organicas.

A maneira mais facil de comecar uma mudanca na alimentacdo €
compreender as vantagens que tal transformacao pode |lhe proporcionar.

Os beneficios de uma alimentacdo organica sédo grandes , e é através da
informacdo que chegaremos a um mundo mais organico, onde a
alimentacdo saudavel ndo se ra um tabu e sim algo universal e as pessoas
poderdo produzir seu préprio alimento organico em casa de forma pratica e
eficiente ou, pelo menos, grande pa rte deles .

Com o objetivo de to rnar esse sonho realidade, resolvi produzir um curso
introdutério ao assunto, ensinando como produzir adubo organico.

Ele esta disponivel, de graca, no  meu blog. Além de diversas dicas para que
possam pr oduzir seu proprio alimento organico.

Conhecimento representa liberdade de escolha . As mudancas e os desafio s
propost os nesse e-book sédo simples e podem ser facilmente aplicadas no
dia a dia. Vamos comecgar?


http://thiagoorganico.com/
http://thiagoorganico.com/

O Que S&o Alimentos Organicos?

Os alimentos orgéanicos est@e tornando cada vez mais populares devido aos seus
beneficios para a saude e para o meio ambiente. Entretanto, muitas pessoas ndo saber
distinguir os alimentos convencionais (ndo organicos) dos organicos e desconhecem as
vantagens de se aderir uma alinag€ab livre de produtos quimicos.

Neste ebook, iremos explicar o que € um alimento organico, bem corseussbeneficios e
especificidades.

Alimentos organicos

O alimento organico é produto final da agricultura organica, uma maneira de producdo que
evitao uso de fertilizantes artificiais e pesticidas. Diferentemente da produgdindatos
derivados de OGM (@anismos Geneticamente Modificados), os famosos alimentos
transgénicos, geneticamente modificados com o intuito de melhorar a qualidade do produto
e a resisténcia as pragas locais, 0 sistema de agricultura organica visa promover uma
producdo social e economicamente sustentavel, recorrendo ao uso de adubo organico,
sistemas de rotacdo dos terrenos e o controle das pragas naturais sem o uso ds.pesticid

Os alimentos orgéanicos, atualmente, ndo se restringem as frutas e vegetais comprados en
feiras especificas, € possivel encontrar diversos tipos desses alimentos para complemental
sua dieta, desde produtos de consumo diario como arroz, feijao, sang® até alimentos

mais especificos como o vinho, o mel e até mesmo o cacau organico ou chocolate organico.




Quais sao os beneficios dos alimentos organicos?

Existe uma consciencializacdo popular que levasoaiedade aacreditar que uma
alimentac&o déase orgénica € mais saudavel que a convencional, isto acontece devido aos
fundamente cientificos que comprovamsses beneficios. Vejamos abaixo quais sdo as
principais vantagens de inserir um alimento organico em sua dieta:

Ambientalmente corretos

Em um alimento organico ndo € aplicado nenhum elemento quimico poteectalm
prejudicial ao solo, ar ou agua. A intervencdo quimica € evitada ao maximo, mantendo
o0 ambiente livre de toxinas.

Os compradores tém deixado de consumir alimentos convencionais degidnaleficios
causados por seu consumo em longo prazo. Devido ao extenso uso de componentes
guimicos em sua producao, o alimento absorve tais substancias.

A substituicdo por alimentos orgéanicos tem sido uma alternativa viavel para aqueles que
buscam ura alimentacdo saudavel. Além disso, @eferir o consumo de alimentos
organicos, vocé nao esta apenas contribuindo para seu préprio bem estar, mas também est
agindo de forma sustentavel em relagdo ao meio ambiente.

Mais nutritivos

Buscando prevenir deteinadas doencas, sao introduzidos antioxidantes na composicéo
dos alimentos, uma vez que esses combatem os efeitos dos radicais livres no corpo. Ja os
alimentos organicos conservam naturalmente essas propriedades, preservando seu valo
nutritivo.

Economicamente viaveis

Apesar dos custos associados a uma alimentacdo organica serem ligeiramente superiores
ainda assim continuam viaveis. Principalmente pelos seus beneficios nutricionais e efeitos
positivos na prevencdo de doencas em longo prazo. E um Imigstimento quando
ponderadas as consequéncias para a saude, condicéo fisicagdrem

Socialmente justos

Os alimentos organicos, atualmente, estdo disponiveis em diversos locais, desde grandes
redes de supermercados até pequenos comércios. Outrgevarda alimento organico é

gue, considerando as devidas precaucdes, qualquer pessoa pode optar por cultivar em sel
proprio quintal esses alimentos, beneficiando sua familia e mantendo um contato proximo a
natureza. M blog ensiro como produzir seu alimento organico em casa.

Isso demonstra que estes alimentos sdo socialmente justos, podendo ser consumidos ¢
cultivados por qualquer pessoa, independentemente de sua condi¢ao social.


http://www.thiagoorganico.com/

Por gqguendosaloirm©ni cos Ss«0 mai s caros
Infelizmente, os alimentos organicos sdo mais caros que os alimentos convencionais por
alguns motivos que em breve deixardo de existir, uma vez que tais produtos ja comecarem a
ser produzidos em larga escala.

Os custos da pducéo de produtos organicos ainda sdo mais altos devido a dificuldade em
recorrer aos sistemas de producédo industrial e a falta de investimentos em tecnologias que
realizem o trabalho sem prejudicar a organicidade do alimento.

Porém, com a maneira em gaegricultura organica vem se estabelecendo no Brasil e no
mundo, todas as inovagdes tecnoldgicas e planejamentos para producdo em larga escala, o
custos de  produgcdo, processamento, distribuicio e  marketing devem
reduzirgradativamentao longo dos préxims anos, popularizando ainda mais a producéo

de organicos e, consequentemente, beneficiando o consumidor, que podera usufruir de tais
nutrientes em seu dia a dia.

Uma alternativa simples e para o custo elevado do alimento organico facil € produzir o seu
proprio alimentg seja em seu apartamento, casa, fazenda, sitio, ou onde piegerié

muito maissimples que as pessoas imagin&bté podeomecar aos poucoglantando e
alimentosque mais Ihe interessa

Para ajudklo nessa tarefa, disponibilizeo meu blog um curso introdurio de graca
ensinando a produzir adubo argca Alémdesse curso,arencontrardiversagdicas e passo

a passos sobre como produziréngos.


http://www.thiagoorganico.com/

Mel Organico

O mel sempre foi considerado um produto natural, associado as receitas caseiras para gripe
e visto muias vezes como um substituo muito mais saudavel para o acgucar refinado.
Entretanto o consumo de um alimento como o mel convencional, comprado em
supermercados e farmacias, ndo equivale ao consumo de um alimento organico de
gualidade.

Devido ao desenvolvinmo da agricultura e da apicultura, foram elaborados diversos tipos

de antibidticos, inclusive para abelhas, garantindo assim a qualidade tanto na producéo (um
maior numero de abelhas saudaveis trabalhando), quanto no produto final: o mel.

Maleficios doMel Nao Organico e Uso de Antibidticos

Contudo, o uso de tais antibibticos, afeta diretamente a integridade do produto. J& foram
inclusive encontrados tracos de produtos quimicos utilizados na producdo em exportacées
de mel da China, uma das grandes eqooras de mel antes da proibicdo do mesmo,
devido a esses antibioticos. O maior problema estd no fato que a ingestdo em grande
guantidade e em longo prazo do mel ndo organico pode trazer o risco de doengas como
cancer ou até mesmo anemia aplastica, caupath producédo insuficiente de glébulos
brancos, glébulos vermelhos e plaguetas na medula 0ssea.

Vantagens do Mel Organico
Visando evitar tais maleficios, tem sido incentivada na agricultura organica a producao de
mel organico em larga escala. Assim cawoaos os alimentos organicos, o mel € produzido
da maneira mais natural possivel, além disso, o produto final deve ser devidamente
certificado por meio do selo de qualificacdo. Para isso, as abelhas ndo devem ter contato
com antibidticos, flores ou néctamimicamente alterados. Até mesmo a agua utilizada pelas
abelhas deve ser rigorosamente analisada.
Todos esses cuidados sdo necessapios o mel é produzidalentro do organismo das
abelhase para evitar que o inseto sintetize produtos quimadimra deve ser preservada
em um raio de trés mil metros das caixas onde é produzido o mel, dentre outras medidas.
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Caracteristicas do Mel Organico

O mel organico possui as caracteristicas do mel comum: traz em seus componentes as
vitaminas do complexo Bende a aumentar o potencial de fixacdo de calcio no corpo, além
possuir sais minerais, propriedades antibidticas e-irdl@matorias. Todas essas
caracteristicas, no mel organico, estéo intensificadas, pois estédo livres de qualquer tipo de
alteracao qumica.

Mel Organico Mel N&o Organico
Producéo Mata virgem num raic Pode ser produzid
de 3 km das colmeias; proximo as fazendas qt
recebem  pesticidas

adubos;

Certificacao Segue as norme Vendidos até mesmo se
europeias de¢ certificacdo brasileira, de
certificacéo; forma caseira e irregular;

Produtos quimicos N&o recebe interferénc Pode conter tragos dc

guimica em nenhur antibiéticos ou até mesir

estagio da producdo; dos produtos colocados n
plantacbes visitadas pel
abelhas;

Qualidade Recolhdo numa Recolhido de diferente
temperatura especific formas, sem um padré
para preservar ¢ especifico;
propriedades essencie

do mel;
Consumo em longoc Contém os beneficic Se consumido em granc
prazo caracteristicos do me quantidade e em long

como o0 estimulo a«prazo, pode causar canc
sistema  imunoldgicc ou anemia aplastica.
desintoxcacdo do corpc

e propriedade:

antibioticas.

O Mel Organico e a Sua Saude

O consumo de mel é essencial para uma vida saudavel, o brasileiro, quando comparado a
um cidaddo europeu, consome uma baixa quantidade de mel, pois esta culturalmente
acostumado com o consumo do acucar, derivado da cana.

O uso frequente de alimentos organicos aumenta a qualidade das refeicbes. Apesar de 0 us
de agrotoxicos, adubos, pestiGgda antibidticos ainda gerar uma vantagem econdémica ao
consumidor final, o mel organico é mais saudavel, garantindo ao consumidor um produto
livre de qualquer interferéncia quimica, e entregando todas as propriedades do mel em seu
estado mais puro, semenvencdes humanas.



Acucar Organico

O acucar é um dos principais problemas da alimentacdo no século XXI. Esta presente na
maioria dos produtos industrializados e € considerado pelos nutricionistas um inimigo a
saude. Contudo, poucas pessoas sabem ggécar em si ndo € um vilao, e que, desde que

de maneira consciente, pode ser consumido todos os dias.

O acucar cristal, branco e refinado, vendido em qualquer supermercado € um dos maiores da
saude atual. Produzido através de iniUmeras fases de limpezsiciy, acaba perdendo a
maioria de suas propriedades ao longo do processo. Uma opc¢do viavel para quem se
preocupa com a saude é o consumo do acucar organico, conhecido popularmente como
rapadura.

O Que é o Acucar Organico?

Muito parecido com o acgUcarascavo, 0 aclUcar organico nao utiliza agrotéxicos ou
produtos quimicos em nenhuma etapa de sua producédo. A ndo utilizacdo desses produtos fa:
com gue o acgUcar organiecetenha os nutrientes da cana, como vitaminas e minerais. O
resultado € encontrado atéavde grédos mais escuros, grossos e muito mais nutritivos.

Por ndo utilizar insumos artificiais como adubos e fertilizantes quimicos, esse tipo de acgucar
esta isento de subprodutos que possam ser prejudiciais a salude, como nitratos e metais
pesados.

Para que Serve o Acucar Organico?

Além de cultivado e produzido sem a interferéncia de produtos artificiais, oS processos
realizados durante a fabricacdo do acUcar organico respeitam o meio ambiente. A colheita
verde, por exemplo, € feita em um solo lideequeimadas, garantindo tanto as propriedades
nutricionais do alimento quanto a qualidade do solo. Além disso, a producdo do acucar
organico requer muito menos energia que a producdo do aglcar convencional, uma vez que
passa por uma quantidade reduzidameessos de limpeza.

O selo organico nas embalagens esclarece a qualidade de todo o processo, garantindo a
consumidor uma maior seguranca em relacédo ao acucar organico.



Acucar Organico vs Acucar Convencional

Comparado aos produtos tradicionais, o aclmrganico se destaca pela quantidade de
nutrientes, pois, ao deixar de processar o melagco, acaba mantendo suas quantidades natura
de frutose, glucose e sacarose. A preferéncia por produtos organicos quando combinada ao:s
hébitos de vida saudaveis podgarantir uma melhoria na qualidade de vida.

O acucar cristal e refinado fornece apenas calorias vazias, por conter apenas sacarose, a
contrario de sua versao organica, que contém calcio, ferro, magnésio, potassio e peguenas
guantidades de complexo deavitina B. Segundo os nutricionistas, se o agucar orgéanico for
consumido denaneira correta, gera energia suficiente para os musculos e para o cérebro.

Na tabela abaixo podemos identificar as diferencas entre o agUcar cristal, o cristal organico,
o refinado,0 demerara, o demerara organico, 0 mascavo, 0 mascavo organico, o mel de
abelha e o melado. Observem a quantidade de calorias, calcio, ferro, fésforo e potassio:

Porcdode 1C -~ 1orias = calcio  Fero | Fésforo Magnésb Potassio
G (1 colher de

cha) (keal) (mg)  (mg) (mg) (mg) (mg)

Acucar cristal 38,7 - - - - -
AcUcar cristal

A 40,0 0,0 0,0 SI Sl Si
organico
Agucar 38,7 i ) i - i
refinado
g Acdear 400 0,0 0,0 S| S| S|
emerara
Acucar
demerara 40,0 0,0 0,0 Sl Sl Sl
organico*
Acucar 36,9 12,7 0,8 3,8 8,0 52,2
mascavo
Acucar
mascavo 32,0 5,0 0,4 4,0 Sl 34,0
organico*
Mel de abelhe 30,9 1,0 - 0,4 0,6 1,0
Melado 29,7 10,2 0,6 7,4 11,5 39,5

Sli Sem Informacéo
* A quantidade é uma média obtida das marcas. A quantidade exata néo costa ne2(IACO,

O Acucar Organico e a Sua Saude

A substituicdo do acucar refinadode adocante pelo acucar organico € benéfica para o
corpo como um toddO equilibrio na dieta € essencial para o organismo, por isso escolha
um acucar rico em nutrientes. O aglcar mascavo orgaricmedado também sdo opcoes
saudaveis para o0 seu dia a dia. Lend@esempre de se alimentar com moderacdo, pois
mesmo organico, o aglcar ainda € um alimento rico em calorias.
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Leite Organico

O leite é o primeiro alimento com que temos contato. Pram&inte com o leite materno, e

logo em seguida comegamos a consumir o leite de vaca. Conhecido principalmente pela sua
guantidade de célcio, o leite estd presente na mesa brasileira, principalmente no café da
manha.

No entanto, devemos ter cuidado comracpdéncia deste alimento, ja que nossos filhos,
netos e criangas consomem grande quantidade de leite.

Porém, para que a grande demanda seja cumprida, a producdo de leitesg¢oahgul
extremamente industrial. Para que o lucro seja sempre alto, aséesndi@ que as vacas

sdo mantidas beiram a crueldade. Nadando contra essa maré, algumas empresas comecara
a produzir o leite organico, buscando atender a necessidade do consumidor, € a0 mesma
tempo tratar da forma mais humana possivel os animais.

Leite Organico e o Bem Estar Animal

O leite organico é um produto pouco conhecido nas prateleiras, pois raramente sao
discutidas suas vantagens. Sua producdo é economicamente viavel, ecologicamente correte
e até mesmo socialmente justa. Na producdo do leiteicog&s animais séo criados de
forma mais saudavel, sem qualquer influéncia de produtos quimicos em sua dieta. Contudo,
ndo s6 a alimentacdo determina a qualidade do produto final. As instalacdes de fazendas
organicas buscam evitar o estresse e faciliteranejo dos animais. Pequenas mudancas

fazem com que o animal sirge livre para agir da forma mais natural possivel.

11



Leite Organico e a Saude

Ao contrario da producédo de leite convencional, o foco da producao de leite organico € uma
pecuaria sustéavel. O leite organico € mais saudavel por ndo conter residuos quimicos,
conservando assim todas suas propriedades nutritivas. Por ser um produto de consumo
diario, além de ser utilizado como base para outros alimentos como queijo e iogurte, o
consumo ddeite convencional pode trazer maleficios para a saude em longo prazo. As
pequenas quantidades de produtos quimicos e hormoénios podem ser acumuladas no corpc
com o passar dos anos.

Beneficios do Leite Organico

A producédo do leite organico visa a sustellittdrle, através de praticas verdes e uso de
produtos exclusivamente biodegradaveis. A grande diferenca entre a producdo do leite
convencional e o do leite organico consiste na dieta dos animais, feita exclusivamente com
alimentosorganicos enquanto a akmtacdo convencional € feita em pasto aberto, com o
auxilio de produtores sintéticos de crescimento.

Em grandes empresas pecuarias € permitida a aplicacdo de horménios e outras substancia
nos animais.

Leite Organico Leite Convencional
Criacao E utilizada mediciné Medicina alopatica. Us
homeopética ¢ de hormodnios e outre

fitoterapica. E proibido ¢ substancias similare
uso de promotore visando um  maio

artificiais de rendimento;
crescimento;

Alimentacgao A pastagem é feita el E feita em pasto abert
piquetes rotativos com adubos quimicos

adlbados com esterco as ragbes possuem be
a racdo €& de bas transgénica.

organica,
Bem-Estar Animal Pastagem de qualidac Pasto sem restricao «(
Desmame aos 7 mes¢ aditivos guimicos

Producdo de 12Kg d Bezerro € desmamado

leite por vaca ao dic¢ dias apds 0 nasciment

Manuseio do anime Producdo: 20 a 22 K

visando seu bem estar por animal. Vaca:

evitando o estresse; vendidas para abate
fim de 5 anos. C
manuseio das vacas
agressivo;
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Leite Organico Leite Convencional

Certificacéo Necessita da certificacé Certificagao dc
do Ministério da Ministério da
Agricultura e de wum Agricultura e  sendc
segundo orga« vendido até mesmo se
autorizado; certificacao;

Qualidade do Leite Maior quantidade di Propriedades Ji

ffzrro, vitamina E, conhecidas do leite.
Omega 3 e &cido
graxos.

Leite Organico e a Sua Saude

O consumo de alimentos organicos é essencial para quem busca uma vida saudavel, €
comecar com os alimentos de consumo diario facilita o procedsiie @ interessante, pois

€ consumido por todos os integrantes da familia, desde as criancas até os mais velhos, send
muito utilizado para produzir bolos, tortas e paes. Se comecar a substituir o leite
convencional pelo organico, gradativamente, estandahdo sua alimentacdo e de sua
familia mais saudavel.
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Morango Organico

O morango € uma fruta que agrada a todos os paladares. Utilizado em doces e compotas, ¢
conhecido pelo sabor e pelo aroma, bem caracteristicos da frutetakiat, por ser uma

fruta do inverno, seus produtores passam por grandes dificuldades durante a colheita. A
chuva e o vento, além das pragas e insetos danificam a fruta, obragaaddilizar meios
guimicos de impedir tal perda, garantindo a producéantiel os doze meses do ano.

Porém precisamos entender que tais morangos sdo afetados também pela intervencac
guimica. Os adubos, pesticidas, e fertilizantes sintéticos depositados na fruta acabam
deixando tragcos quimicos, que sao prejudiciais a saudeo @liernativa ao consumidor,

existe 0 morango organico, que é produzido na natureza, livre de agrotdéxicos e sem
interferéncias em seu valor nutricional. Apesar do pre¢co ser um pouco superior a0 morango
convencional, vale a pena o investimento na sua saude.

=

Morango Organico é Cientificamente Mais Saboroso

O consumo de morangos organicos pode ser um grande passo para quem quer ter mais
salude, pois a fruta organica possui um cheiro diferenciado, sabor acentuado, além de
proporcionar valores nutricionais suipees aqueles morangos que sao cultivados com
fertilizantes artificiais, fungicidas e inseticidas.

Os alimentos organicos sao superiores em qualidade devido ao tratamento natural com o
qgual é cultivado, buscando preservar as propriedades que caraatedstjgrodutolTodo o

cuidado com a préolheita afeta o cultivo do morango no campo, trazendo assim um bom
estado do fruto colhido. O morango é muito sensivel as interferéncias externas e também é
considerado dos principais alimentos suscetiveis aouossite agroquimicos acima do

limite permitido.

Morangos organicos possuem uma maior firmeza na polpa, uma maior densidade da cor
vermelha e consequentemente, uma maior qualidade nutritiva. Os morangos produzidos no
sistema convencional apresentam um di@ior de antocianina e carregam fertilizantes
artificiais que trazem maleficios para a saude.
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Morango organico Morango convencional
Mantém a aparéncia de fresca ap¢ Nao conservam a aparéncia fresca

colheita; muito tempo apos a colheita;

N&o recebem produtos quimicos;  Recebem fertilizantes, adubos
inseticidas;

Cheiro, cor e sabor diferenciados; Menos atrativo e menos saboroso;

Maior durabilidade; Menor durabilidade;

Preserva as qualidades nutricionais; Absorve produtos quimicos qt
interferem na qualidade do morangc

Mais saboroso. Menos  saboroso por recek
intervencao quimica.

Morango Organico e Habitos Saudaveis

Os alimentos organicos sdo mais nutritivos, naturais e fazem muito bem a satude. O morango
organico € um destes produtd&le a pena investir um pouco mais na alimentacdo e para
ter uma vida longa e saudavel.
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Arroz Organico

O que € o arroz organico?

Os alimentos organicos vém ganhando cada vez mais espaco na mesa das pessoas e u
destes alirantos é o arroz organico. Mas o que faz deste arroz algo tdo especial e
diferenciado? Bem, muitos afirmam que este tipo de arroz € melhor e mais saudavel que os
demais, mas poucos sabem informar a razéo disso.

Antes de tudo, é importante ressaltar querozacultivado organicamente ndo € embebido

em pesticidas e fungicidas desde suas sementes até o processo de embalagem. Ao contrari
dos produtores de arroz convencionais, que rotineiramente aplicam adubos quimicos no
solo, os produtores de arroz organicsam uma série de medidas naturais para manter e
melhorar a fertilidade do solo, que envolve a rotacdo de cultivo com leguminosas
profundamente enraizadas ou cultivo de adubo verde, o que garante um produto saudavel e
também a manutencao do solo sem queldipo de intervencdo quimica que possa trazer
danos a saude humana.
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Producao do Arroz Organico

A producédo de arroz organico vem do sistema de agricultura organica em que se aplicam
praticas de gestdo para preservar o ecossistema, atingir uma praiistéotavel
envolvendo o controle de ervas daninhas, pragas e doencas. Esses processos séo feitos
varias maneiras, como por exemplo, a reciclagem dos residuos de plantas e animais, bem
como a utilizagdo de materiais biolégicos no cultivo.

Estilo de Vida Saudavel e a Presenca do Arroz Organico

A agricultura organica parte da ideia de criar um ambiente equilibrado, utilizando produtos
guimicos da menor forma possivel. Um estilo de vida saudavel voltado a natureza é uma
nova tendéncia para algumas pessagor isso que alimentos organicos, especialmente o
arroz, comecaram a chamar a atencéo de boa parte da sociedade. Embora seja relativament
mais caro, ainda € comensuravel se analisado seus beneficios. Além disso, os alimentos
organicos sdo mais nutvibs do que os industrializados.
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As pessoas comegam a deixar de lado seu estilo de vida habitual de dieta rica em gordura,
calorias elevadas, e baixo consumo de fibras ao perceberem os beneficios de um estilo de
vida saudavel. No entanto, uma maior résisia a mudanca é esperada porque algumas
pessoas consideram que qualquer esfoata pma mudanca deve ser baseaaetornos
econdmicos tangiveis e outros beneficios.

A agricultura organica pode ser vantajosalém para os agricultores de pequenalasca

gue usam insumos externos (substancias quimicas, pesticidas, herbicidas) em suas
plantagbes, fazendo com que esses agricultores comecem a substituir suas hortas
convencionais por hortas organicas, evitando assim praticas de agricultura prejudiciais ao
ambiente e gerando uma renda maior, uma vez que 0s alimentos organicos tendem a custa
um Pouco mais caro que 0s convencionais.

ARROZ ORGANICO  ARROZ
CONVENCIONAL
Producéo Processo de produgéi A produgcdo é realizad
que visa equilibrar «(sem a prioridade d
ambiente em que o arr¢ deixar o ambiente d
é plantad. Com técnica: plantio equilibrado;

de sustentabilidade;

Produtos Quimicos Sem nenhum tipo d Utilizacdo de agrotoxic
agrotéxico; para evitar pestes;

Sabor Sabor mais rico « Sabor pouco acentuadc
diferenciado;

Valor Nutritivo Devido a sua técnica ¢ Devido ao wuso d
plantio, mantém o: substancias artificias n
principais valores cultivo, perde alguma
nutritivos. propriedades nutritivas.

Arroz Organico e a Sua Saude

O interesse em @z organico é cada vez maior em resposta a questdes relativas a praticas
agricolas convencionais, seguranca alimentar e preocupacdes com a saude humana. Por iss
0 consumo de arroz organico é mais seguro saudavel, e possui um maior valor nutricional
em ®mparagcdo com o arroz convencional. Por esses motivos, 0 interesse em consumir
arroz organico tem aumentado, como contra pa@stpraticas agricolas convencionais,
seguranca alimentar e preocupacfes com a saude humana.

O arroz organico também é mais salsor que o0 arroz convencional, além de ser mais
saudavel e mais nutritivo devido ao seu método de producdo. As substancias quimicas que
possuem efeitos prejudiciais a saude ndo séo utilizadas na agricultura organica para garantir
um alimento mais seguro awglavel.

Comece Hoje mesmo a Mudanca!

Depois de tudo isso, fica claro que comer arroz organico traz muitos beneficios pa& a sau
porque naccontém residuos de pesticidas que podem afetar a sua saude.pgntgoe
desvabrizar nossa saude quando teraospcdo de consumir alimentos organicos, que nao
somente sdo mais saudaveis, mas ainda sdo mais saborosos e contribuem para
sustentabilidade do meio ambiente? A escolha esta em nossas maos.
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Frango Organico

O Brasil é, atualmente, um dos maiores consaraigle exportadores de frango no mundo.
Contudo, para satisfazer essa demanda, foram necessarias alteracdes (fisicas e quimicas) r
criacao de frangos. O processo tradicional de criagdo de frango para abate envolve 0 uso de
antibioticos e racdes com alimen transgénicos. Além disso, as aves sao criadas em
gaiolas, e estas sdo empilhadas em grandes galpdes. A iluminagdo desse ambiente ¢
prolongada, visando confundir os sentidos naturais dos frangos, fazendo com que cresgam
mais rapido e com que as galinlbasem uma maior quantidade de ovos.

Todo esse processo causa um grande estresse nas aves, e tal dano é refletido na qualidade
carne. Pensando em formas mais naturais de criacdo, foi estabelecido um padréo de
producéo, visando primeiramente o bestardo animal. Sendo assim, foram elaboradas
regras para os produtores que desejassem criar o frango organico.

Frango organico, uma alternativa saudavel e sustentavel

O frango orgéanico se desloca livremente no ambiente e recebe somente milho e ragcbes de
origem organica em sua alimentacdo. Os galpdes séo arejados e possuem inumeros poleiros
Para os animais ja adultos existe um livre ac@spastagenpara que a ave tenha total
liberdade de se movimentar e até mesmo se expressar, agindo da forma mais natural
possivel.

Na avicultura organica é necessaria uma certificacdo comprovando, ndo apenas que 0
alimento € 100% organico, e também que a sua criacdo segue padroessdtabanimal.

Assim, como todos os alimentos organicos, o frango organico busca entregasamidor

final um alimento livre de toxinas ou tracos quimicos vindos da dieta ou da vacinacdo do
animal.

Recomendacao nutricional para o pésreino
Nutricionistas recomendam especificamente o consumo de frango organico-tneinms
pois 0 organisio funciona como uma esponja, sendo assim, a ingestdo de frango organico
faz com que a proteina seja absorvida rapidamente, saciando a fome e ndo prejudicando o
treino com toxinas e elementos quimicos que possam atrapalhar os resultados.
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Frango Organico vsFrango Nao Organico

Os beneficios de consumir um alimento organico sdo encontrados, principalmente, em longo
prazo. Um alimento de consumo diario como o frango comum pode trazer maleficios a
saude, uma vez que o animal passa por situacdes de estressbee altas doses de
antibiotico, esses fatores acabam refletindo na qualidade do alimento. Ja o frango organico
preserva as propriedades e os nutrientes sem alterar o metabolismo da ave.

Frango Organico Frango N&o Organico
Espaco 6 a 10 aves/Ae livre Gaiolas apertadas onde
acesso a passagem;  animal ndo consegue st

movimentar para que

nao haja
desenvolvimento
muscular;

Certificacéo Certificacao de alimentc Certificagcao néo
organico e de bem esta padronizada: varia de
animal; acordo com o produtor;

lluminacéo Programada com no Manipulada para
minimo 8 horas de confundir os instintos
descanso para as aves; das aves;

Alimentacéao Dieta livre de Racoes elaboradas con

transgénicos, somente graos transgénicos, usc

alimentos organicos;  de antibiéticos naaves;
Tempo propicio para  Aproximadamente 80  Aproximadamente 45
abate dias. dias.

Frango Organico e a Sua Saude

E importante ressaltar que, o ovo organico, por exemplo, contém um terco a menos de
colesterol, o dobro da quantidade de dmega trés e doasta mais de vitamina E. Tais
vantagens sO0 sdo alcancadas por ser resultado de um cuidado maior com na criacao €
alimentacao do frango.

O frango organico é um alimento que, diferente dos outros tipos de frango, visa ndo s o
bem estar do consumidor, ntasnbém do proprio animal e do meio ambiente. Seu consumo

é essencial para quem busca uma alimentacdo saudavel e livre de resquicios quimicos.
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Chocolate Organico

O chocolate € um alimento pratico e versatil. Podendo ser uma sobremesa, nie pegse

entes queridos e até mesmo um calmante, muitas vezes € visto como algo prejudicial devido
aos altos teores de aclUcar e gordura. Uma solucdo para quem busca conciliar bons
momentos gastrondmicos com habitos saudaveis € o consumo de chocolateo,organi
produzido com as sementes do cacau organico.

Para que serve 0 cacau organico?

O cacau organico possui inumeros beneficios para a saude: melhora tanto o humor quanto &
concentracdo, neutraliza os radicais livres, promove uma melhor circulacdo sarguine
evita doencas cardiacas, além de ser um alimento rico em antioxidantes. O chocolate
produzido com esse cacau possui um sabor inigualavel, ndo se resumindo apenas em acguca
como é comum em chocolates convencionais. Aos poucos essa novidade iraaroosjuist
consumidores brasileiros, basta apenas que exista o conhecimento acerca de seus beneficios

Quais sao os beneficios para a saude?

O cacau organico auxilia o sistema imunoldgico, estimula o funcionamento cerebral e
produz uma sensacdo de bestar. Contém diversas vitaminas como calcio, fosforo,
potassio, ferro, sédio, vitamina C e E, além de possuir uma alta concentracdo de fibras
dietéticas. O chocolate convencional pode trazer problemas para a saide como o ganho de
peso, caries e ma nutrigao.

O chocolate orgéanico fornece a sensacao de alivio, pois contém quantidades significativas
de triptofano, um aminoacido essencial que colabora para producdo de serotonina e
melatonina.
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