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VOCE SABIA QUE O CONSUMO PE
HORTALICAS POPE AJUDAR A
PREVENIR VARIAS DOENCAS2

comemos, ou seja, a nossa dieta. Ha muitos anos

varios pesquisadores, de diferentes partes do
mundo, tem demonstrado os importantes efeitos dos
alimentos na prevengao de uma seérie de doencas.
Diversas pesquisas sugerem que O consumo de
hortalicas, aliado a outros habitos saudaveis, reduz o
risco de cancer e de doencgas cardiovasculares. Tal
propriedade € atribuida a um grupo de substancias com
atividade antioxidante: sdo os compostos bioativos. O
tomate tem vitamina C e licopeno. A cenoura tem beta-
caroteno. Cebola, alface e brocolos tem quercetina. O
alho, por sua vez, € rico em alicina. Nossos avos ja
sabiam que o consumo regular de alho pode contribuir
na prevencgao de doencas. Pesquisadores da Embrapa,
em estudos recentes, demonstraram que o0 consumo de
alho, em individuos com colesterol elevado, pode ajudar
a prevenir o infarto agudo do miocardio, um nome
complicado para uma doenc¢a que mata muitas pessoas
anualmente em todo mundo. Portanto, fique de olho: um
prato colorido, com varias hortalicas, € gostoso,
saudavel e pode nos ajudar a prevenir varias doencas!

Nossa salde estd diretamente ligada ao que
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£, EU TINHA
ESQUECIDO O
NOME DELE,

URBANO, NUNCA
MAIS VI AQUELE SEU
TIO GORPINHO,
ELE VAI BEMZ

VOCE ESTA
FALANDO DO
TIO ADARO,
MARINAZ

FOI MESMO,
NUMA FESTA NA

CASA DO LIRBANO, LICA. ERA O MEU
NAO FOI2 ANIVERSARIO,




NAQUELE DIA, ELE
DEVOROU QUATRO
CACHORROS-
QUENTES E DOIS
LITROS DE REFRI
RAPIDINHO.,

HORTA, ELE
TAMBEM COMEL
TRES FATIAS
GIGANTES DE BOLO
DE CHOCOLATE.

EU SEI. O TIO ADAO ERA
EXAGERADO MESMO. COMEL
TANTO A VIDA TODA, QUE
ENGORDOU DEMAIS E
ADOECEL, COITADO.




~ ELE TEVE Um PROBLEMA SERIO
DE CORAGARO. A PRESSAO DELE
SUBIL, E A TAXA DE COLESTEROL

N E DE TRIGLICERIDEO TAMBEM,

FICOU POENTE?Z
QUE ACONTECEU
COM ELEZ

ELE TEVE UM
INFARTO?

QUASE,
ESCAPOU POR
POUCO.

pUXA! MAS
ELE JA SE
RECUPEROL2

/ A GENTE

PODIA FAZER
UMA VISITINHA
PRA ELE...

BOA IDEIA, ELE
ADORA RECEBER
VISITAS.




AS CRIANCAS
VAO A CASA
PO TIO APAO.

O\, MENINOS.

QUE SURPRESA BOA!
OS AMIBOS PO MEL
SOBRINHO SAO
MEUS AMIBOS.

O URBANO
CONTOU QUE VOCE
QUASE SOFREL Lim
ATAQUE CARDIACO,

TIO ADRO.

€ VERDADE. MAS

AGORA ESTOU ME
CUIDANDO E A MINHA
QUALIDADE DE VIDA
MELHOROU MUITO.




VOCE ESTA
FICANDO EM TA MAIS
BOA EORMA, BONITO ASSIM,

ESTOU SEGUINDO AS
RECOMENDACOES DO
MEDICO. JA EMABRECI

QUASE 20 QUILOS!




LICA, DEIXE DE SER
INTROMETIDA,

Ascum, TIO ADAO.

MAS sO VOU ACREDITAR
NESSAS MUDANCAS QUANDO
EU DER UMA ESPIADA NA
SUA GELADEIRA.

/ QUERO FAZER

LMA BLITZ PRA VER SE A
COZINHA DELE NAO ESTA
CHEIA DE REFRIGERANTE,
DOCES E BISCOITOS

RECHEADOS...

PODE IR, LICA.
A GENTE APROVEITA
E FAZ UM LANCHE
BOSTOSO E
SAUDAVEL,




ESTA DE PARABENS,
TIO ADRO. $O
ALIMENTOS DE

PRIMEIRA.

=, TIO ADAO E AS CRIANGAS TOMAM LM LANCHE
(SANDUICHE COM SALADA E SUCO DE FRUTAS).




QUANTO
ALHO JUNTO!

AH, TIO ADRO,
CONTA AQUELE

SEGREDO PRA
ELES.

~ Z
CONTO. E QUE

TEM UNS VAMPIROS
RONDANDO POR
AQUI, E OS ALHOS
ESPANTAM
MORCEGOS.




NBO 6OSTO
DESSA HISTORIA DE
VAMPIRO, NAO.

MENINOS,
VAMOS
EMBORAZ

g

N )

CALMA, GENTE.
£ BRINCADEIRA
PO TIO ADRO.
VAMPIRO NAO
EXISTE.

O SEGREDO £ QUE O ALHO & MEL

BRANDE AMIGO. ESSAS CABECAS DE

ALHO $O ESTAO Al PRA AJUDAR NA
RECUPERACAO DA MINHA SALDE.
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ALHO E BOM PRA
TEMPERAR A
COMIDA, MAS ELE
TAMBEM SERVE
_COMO REMEDIO?

PERA LA, DE ALHO, EU ENTENDO.
ELE NAO SERVE COMO REMEDIO!
O ALHO PODE AJUDAR A PREVENIR
UMA SERIE DE PROBLEMAS DE SALDE!

£ VERDADE! LM AMIGO DO MELl PA, N\&/  VOCES S5O MUITO SABIDOS,
PESQUISADOR DA EMBRAPA, CONTOU MENINOS! ELl TIVE QUE
QUE O ALHO PODE REPUZIR O COMPLETAR 4O ANOS PRA
COLESTEROL E PREVENIR O INFARTO! DESCOBRIR AS PROPRIEDADES
EU JA USEI ALHO PRA DIMINUIR A TOSSE TERAPEUTICAS DO ALHO. E
E SAIR DA CRISE DE BRONGQUITE. MINHA VOCES JA CONHECEM LM
MAE TEM UMA PEQUENA HORTA ONDE MONTAO DELAS,
SEMPRE PLANTA ALHO.




MEL TIO ESTA
COLOCANDO
BASTANTE ALHO NA
COMIDA PARA
REDUZIR O MAU
COLESTEROL, NE,
TIO ADRO?Z

MAS O ALHO
TE AJUDOU
EM QUEZ

1$SO MESMO, SOBRINHO
ESPERTO. O ALHO

PODE AJUDAR ATE NO
EMAGRECIMENTO.




l BGOSTEI DE VER. VOCE mUDOU

DE VIDA DE VERDADE. MAS
POSSO DAR LIMA OLHADA NO
ARMARINHO PO SEU
BANHEIRO TAMBEM?Z

LICA, LA VEM VOCE
COM MAIS UMA ACAO
DE BGENTE ENXERIDA.

$O QUERO SABER SE
ELE TEM ESCOVA,
PASTA DE DENTE E

ENXAGUANTE BUCAL.

)~ AH, VOCE QUER SABER SE ESCOVO

OS DENTES PRA REFRESCAR O

HALITO, NE, MENINA CLRIOSAZ
ESCOVO, SIM, DIREITINHO.

CLARO QUE TEM,
LICA. SENAO, ELE
NAO TERIA NEM
NAMORADA,

It



NINGLEM PODE POR A
CULPA PELO MALI HALITO NO ALHO
Ol NA CEBOLA. NAO CONFUNDAM

ALHOS COM BUBALHOS. TOPO
MUNDO TEM OBRIGAGAO DE
ESCOVAR OS DENTES DEPOIS

DAS REFEICDES.

TSSO MESMO,
MARINA. O MEL
AMIGO ALHO NAO
TEM DEFEITO!
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PINTE APENAS AS HORTALICAS
QUE TEm NOMES TRISSILABOS
(PALAVRAS COM TRES SILABAS):

ﬂm%?

SALSAO

RABANETE

PEPINO

ALMEIRAO
x
QUIARO \

BATATA REPOLHO
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DESCUBRA

CIRCULE APENAS AS HORTALICAS
QUE TEM NOMES PROPAROXITONOS
(PALAVRAS COM ACENTUACA O
TONICA NA ANTEPENULTIMA SILABA):

ESPINAFRE

ABOBORA

. CHICORIA

TOMATE

0

PIMENTAO

BROCOLOS

RlcuLA
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NAMORADA OLIVIA PALITO DAS
BARRAS DE SEU INIMIBGO BRUTUS, C\

O ESPINAFRE £ LIMA HORTALICA O MARINHEIRO
DE FOLHAS VERDE-ESCLRAS. POPEYE™ COMIA
RICO EM FERRO, ELE £ INDICAPO ESPINAFRE E
PARA COMBATER A ANEMIA E A FICAVA BEM
DESNUTRICAO. PARA SALVAR A FORTAO.
NOSSO AMIBO

2E HORTA
DESENHOU O
POPEYE DIANTE
DE UM PRATAO
DE ESPINAFRE.
LIGUE OS
PONTOS PARA
COMPLETAR A
FIGLRA.

*O MARINHEIRO POPEYE E Lm
PERSONAGEM DE HISTORIAS EM
QUADRINHOS CRIAPO POR SEGAR
EM /929 E ADAPTADO PARA OS
DESENHOS ANIMADOS EM 1933
PELOS IRMAOS DAVE E MAY
FLEISCHER. ELE FEZ MUITO
SUCESSO NA TV BRASILEIRA.




HORTA + LICA COLHERAM UM CESTO CHEIO PE HORTALICAS E
PRECISAM DIVIDI-LAS EM PARTES IGLUAIS PARA ENTREGAR A URBANO
E MARINA. CONTE TOPOS OS TOMATES, CEBOLAS, ABOBRINHAS E
BETERRABAS E PIVIPA OS ELEMENTOS POR POIS. PEPOIS ANOTE
QUANTAS HORTALICAS URBANO E MARINA VAO GANHAR.
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Vocé gostou de participar dessa aventura com a turma
do Zé Horta & Maria Lica? O que aprendeu sobre as
hortalicas? O que repassou para os seus pais, irmaos,
colegas e professores? Ja estd se alimentando de
maneira bem saudavel?

Mande-nos um desenho, cartinha ou e-mail, com
opinides sinceras sobre 0 Nosso almanaque.

Se vocé estuda no Distrito Federal e quer conhecer a
Embrapa Hortalicas com sua turma, basta pedir ao professor
que nos telefone para agendar o melhor dia para uma visita.
O programa chama-se Embrapa & Escola e atende
estudantes do Ensino Médio e Fundamental. Sera um prazer
apresentar a vocé mais algumas das nossas pesquisas e
novidades na area de produgéao de hortalicas.

Participe mesmo!
O enderec¢o da Embrapa Hortaligas € o seguinte:

Embrapa Hortalicas

BR 060 - Km 09 - CEP 70359-970 - Caixa Postal 218, Brasilia-DF.
E-mail: sac.hortalicas@embrapa.br

Site: www.cnph.embrapa.br

Fone: (61) 3385-9110 - Fax: (61) 3556-5744
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