FACULDADE DE CIENCIAS SOCIAIS APLICADAS
CURSO DE GASTRONOMIA

ALIMENTAGAO SAU

HELIO GONCALVES DE SOUZA

DAVEL E O RETORNO DA HORTA DOMESTICA

ltamaraju/BA
2020




............Q...Q.....C....QOQ.......O..O........1

HELIO GONGALVES DE SOUZA

ALIMENTAGAO SAUDAVEL E O RETORNO DA HORTA DOMESTICA

Monografia  apresentada  a Banca
Examinadora da Faculdade de Ciéncias
Sociais Aplicadas - FACISA, como
exigéncia para obtengdo do Grau de
Tecnoélogo em Gastronomia.

QOrientador:
Merice Rocha Nascimento

ltamaraju/BA
2020




HELIO GONGALVES DE SOUZA

ALIMENTAGCAO SAUDAVEL E O RETORNO DA HORTA DOMESTICA

Monografia apresentada a  Banca
Examinadora da Faculdade de Ciéncias
Sociais Aplicadas - FACISA, como
exigéncia para obtencao do Grau de
Tecnoélogo em Gastronomia.

Banca Examinadora:

Merice Rocha Nascimento

Examinador (a) I

itamaraju/BA,

Examinador (a) |l:

de

de




Dedicatéria

Dedico este trabalho ao meu pai Valdete (em memoria) por todo amor e
dedicacdo. Homem pelo qual tenho maior orgulho de chamar de pai, exemplo de
vida digna. A vocé devo tudo que sou hoje. Nos ensinamento da vida, foi mestre, na
caminhada, ensinou-me a agir com dignidade, honestidade, respeito.  Vocé
acreditou em mim e hoje sou fruto desta confianca. Neste instante, gostaria de parar
e agradecer. 0s passos apoiados na infancia: os conselhos proferidos na
adolescéncia: os ensinamentos de toda vida. A vocé, minha sincera homenagem e

gratiddo.




Agradecimentos

Agradeco primeiramente a Deus, muitas foram as lutas, maiores as vitorias, e
isso porque o Senhor se fez sempre presente, transformando a fraqueza em forga €
a derrota em vitéria. Reconhego que o tempo todo o Senhor me amou e que sem a
sua misericordiosa graga e intervengdo nada disso seria possivel.

A minha amada esposa.

A professora Merice Nascimento pela compreensao, orientagdo €
ensinamento.

Agradego a todos 0S professores pelo  fato de proporcionarem 0O
conhecimento ndo apenas racional, mas a manifestacdo do carater e afetividade da
educagdo no processo de formagdo profissional; pela intensa dedicagdo;, ndo
somente por terem me ensinado, mas terem me capacitado a aprender. A palavra
mestre nunca faréa justica aos professores dedicados, 0s quais sem nomear terdo os
meus eternos agradecimentos.

Agradego tambem a Josélia Lacerda por toda ajuda com a presente
pesquisa. O sentimento final é de eterna gratiddo a todos 0s envolvidos de forma

direta e indireta.




“E melhor atirar-se em luta, em busca de dias
melhores do que permanecer estatico como 0s
pobres de espirito que nao lutaram, mas
também nao venceram. Nao sei o que vai
acontecer daqui pra frente, mas por dias
melhores eu vou lutar sem ficar de bracos
cruzados esperando o tempo passar’.

Bob Marley




SOUZA. Hélio Gongalves. Alimentagdao Saudavel e o retorno da horta Doméstica.
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RESUMO

A presente pesquisa propde discorrer acerca da alimentagcdo saudavel e o retorno
da horta doméstica. Assim seu objetivo € demonstrar que, ter € manter uma horta
em casa ajuda na reeducagao alimentar, economia doméstica e pode ser uma
excelente ferramenta para o controle de ansiedade, pois € uma forma de terapia. Os
objetivos especificos que alicercaram esse estudo foram: analisar e contextualizar
acerca da importancia alimentacao saudavel e o retorno da horta domiciliar;
Identificar as mudangas alimentares decorrente da atual pandemia; Verificar como a
sociedade € beneficiada com cuitivo do préprio alimento. A metodologia escoihida
para o desenvolvimento do trabalho foi a pesquisa bibliografica de cunho qualitativo
fundamentado em autores renomados e conhecedores do assunto. A alimentagao
configura-se um fator importante na vida dos seres humanos, pois & uma
necessidade fisioldgica basica responsavel pelo bem estar fisico e mental. No
momento atipico, nos idos de 2020, a alimentacdo passou a ser repensada e
planejada uma vez que as pessoas estdo passando muito mais tempo em casa,
possibilitando as mesmas programar, cozinhar e produzir seus proprios alimentos
através da horta domiciliar, proporcionando- Ihes uma alimentagao saudavel, pois a
pandemia fez fluir a preocupacdo com a saude e cuidado com os bons habitos
alimentares. Desta forma, esta monografia vem ajudar a esclarecer que, existem
maneiras mais baratas para conseguir uma alimentagdo organica e saudavei,
exemplo disso € a horta doméstica. Plantar 0 seu proprio alimento em casa €
garantir o conhecimento total da origem e qualidade e, gerar um ciclo sustentavel,
pois residuos organicos podem ser utilizados como fertilizante na horta.

Palavras chaves: Alimenta¢ao Saudavel, Horta Doméstica; Retorno.
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ABSTRACT

This research proposes to discuss healthy eating and the return of the home garden.
So, its objective is to demonstrate that having and maintaining a vegetable garden at
home helps in food reeducation, home economics and can be an excellent tool for
controlling anxiety, as it is a form of therapy. The methodology chosen for the
development of the work was the qualitative bibliographic research based on
renowned authors and experts on the subject. Awareness about healthy eating is not
just a matter of fashion, it is important to look for ways and foods that heip in the
proper functioning and health of our body. This research aims to bring clarification
about the iils caused by inadequate or insufficient food. It also addresses the iils
caused by foods considered healthy, but which are produced by an agricultural
system that contaminates them with pesticides. Thus, this article helps to clarify that,
there are cheaper ways to achieve an organic and heaithy diet, an example of this is
the home garden. Planting your own food at home is to ensure full knowledge of the
origin and quality and to generate a sustainable cycle, as organic waste can be used
as fertilizer in the home garden.

Keywords: Healthy Eating; Garden; Return.
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1. INTRODUGAO

O panorama atual da sociedade tem afetado a vida das pessoas em
diversos aspectos, atividade fisica, trabalho, socializagdo e alimentacao.
Concernente a isso as pessoas comecaram a repensar e adaptar-se a essa nova
rotina. E desencadeado assim um aumento significativo das hortas domésticas bem
como a preocupagao com a alimentagac saudavel baseada em produtos naturais,
nutritivos, isentos de agrotdxicos e que podem ser cultivados na propria residéncia
como opgoes saborosas e criativas.

Buscando analisar 0 comportamento das pessoas quanto a forma em que se
alimentam em casa e entender como a escolha de alimentos considerados
saudaveis, aliados a uma dieta balanceada reflete diretamente na saude. Assim, o
presente trabalho discorre acerca da alimentacdo saudavel e o retorno da horta
domeéstica.

Em tempos de pandemia, as pessoas tem passado grande parte do seu
tempo dentro de casa, isso fez com que aumentasse a preocupag¢do com a saude
tanto fisica quanto mental. A horta ajuda a controlar a ansiedade como terapia e,
fornece alimentos frescos e de origem confiavel para o consumo. A inquietagcao que
ante essa tematica desencadeou um problema que se fundamenta em responder a
seguinte indagacao: Qual a importéncia da horta domiciliar e sua vinculagao com a
alimentagao saudavel?

Os objetivos da pesquisa sdo importantes e tem papel indispensavel de
responder o0 problema levantado na investigacdo. Nessa perspectiva, Campoy
(2016, p. 32) esclarece que eles servem como guias para orientar e definir a
trajetoria da pesquisa. Assim O objetivo geral dessa pesquisa € demonstrar que, ter
e manter uma horta em casa ajuda na reeducacao alimentar, economia domeéstica e
pode ser uma excelente ferramenta para controle de ansiedade, pois € uma forma
de terapia.

Os objetivos especificos que alicergaram esse estudo foram: analisar e
contextualizar acerca da importancia alimentagdo saudavel e o retorno da horta
domiciliar; Identificar as mudangas alimentares decorrente da atual pandemia;
Verificar como a sociedade é beneficiada com cultivo do préprio alimento.

Nessa perspectiva, justifica-se a escolha do tema, pois esse se mostra atual e

importante para toda sociedade, uma vez que, a preocupagao com a contaminacao




12

dos alimentos por agrotoxico e o cuidado com o sobrepeso, hipertensado, diabetes
entre outros problemas de saude que acometem o ser humano, podem ser
resolvidos com uma alimentagao saudavel e de qualidade.

A horta é auxiliadora sob o ponto de vista nutricional, para o melhoramento
dos habitos alimentares, da saude e prevengao de doencas. E importante destacar
que com a construgdo da horta grandes quantidades de agrotoxicos deixam
utilizados e com isso os alimentos produzidos apresentardo um valor nutricional
maior {LEAL e SCHIMIM 2016, p. 43).

E de fundamental importancia que a escolha da metodologia esteja a servico
do objeto de estudo, nesse interim optou-se pela pesquisa bibliografica de cunho
descritiva com enfoque qualitativo, uma vez que sugere o aprofundamento na
compreensao, intencionalidade, vivéncia, percepgdes, desejos, necessidades e
valores.

Nessa perspectiva, o trabalho fora estruturado em trés capitulos da seguinte
forma: O primeiro capitulo apresenta a horta domestica percorrendo a sua
historicidade nacional, conceito e importancia na vida e alimentagdo das pessoas,
evidenciando os diversos beneficios e vantagens que ela pode proporcionar.

O segundo capitulo levanta uma anélise reflexiva acerca da horta domestica.
Assim 0 mesmo estad organizado em subcapitulos em que trata do retorno dessa,
enfatizando as vantagens de se ter uma horta em casa bem como 0s avangos e
desafios dessa empreitada. Expde dicas sobre o qué, como, quando e onde plantar
e o cultivo das hortalicas, além de explanar sobre 0s alimentos organicos.

O terceiro capitulo trata das hortalicas e alimentagdo saudavel, assim
inicialmente discorre-se sobre a importancia das hortalicas, posteriormente aborda
acerca da qualidade nutricional das hortalicas como também evidencia as hortalicas
e a saude humana e por fim contextualiza sobre a perspectiva da frase “comer bem
para viver meihor.”

Espera-se que essa pesquisa n&o se esgote aqui, mas sirva de suporte para
futuros estudos concernente ao assunto abordado, como também possa auxiliar as
pessoas que se interessam pelo cultivo da horta doméstica e alimentagao saudavel

livre de agrotoxicos.
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2. METODOLOGIA

2.1. ABORDAGEM

A metodologia se configura ferramenta de fundamental importancia em uma
pesquisa cientifica. Pois & considerada uma ciéncia que estuda O processo
investigativo e pode construir 0 conhecimento cientifico. Segundo Compoy (2016, p.
37) a metodologia € © caminho que direciona ao objetivo desejado de forma
elaborada, sistematizada avaliando um arsenal de técnicas procedimentais que e
disponibilizada pela ciéncia.

E de fundamental importdncia que a escolha da abordagem esteja a servico
do objeto de estudo, nesse interim optou-se pela abordagem qualitativa, pois traduz
uma metodologia de investigagao que enfatiza a descrigdo, a teoria fundamentada e
o estudo das percepgdes pessoais.

A pesquisa qualitativa fornece subsidios e embasamento tedrico €
caracterizada peio subjetivismo, pois objetiva explicar 0 porqué das coisas,
declarando 0 que poderia ser feito, mas ndo & capaz de quantificar valores. 0
desenvolvimento da pesquisa € de certa forma imprevisivel, pois 0 conhecimento do
autor sobre o assunto que se pesquisa ¢ parcial e restrito.

Segundo Minayo (2008, p. 16) na pesquisa qualitativa o importante € a
objetivagdo, pois durante a investigacdo cientifica € preciso reconhecer a
complexidade do objeto de estudo, rever criticamente as teorias sobre o tema,
estabelecer conceitos e teorias relevantes, usar técnicas de coleta de dados
adequados.

Na abordagem qualitativa, ©O pesquisador objetiva aprofundar-se no
entendimento dos fendmenos que estuda, ou seja, acdes dos sujeitos, grupos ou
organizagdes em Sseu ambiente ou contexto social, com foco na compreensao,
interpretacao e perspectiva dos proprios individuos que fazem parte da situagao.

2.2. TIPO DE PESQUISA

A escolha do tipo de pesquisa € parte fundamental em uma investigagao,

pois seu principal objetivo & encontrar uma forma de responder 0 problema central
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da pesquisa, nesse contexto, 0 método utilizado precisa ser condizente com o que
se pretende investigar.

Assim, utilizou-se a pesquisa bibliografica, pois essa fornece uma vasta
gama de materiais j& publicados que podem embasar, enriquecer e fundamentar o
estudo, como: livros, artigos cientificos, teses, disserta¢des ja publicadas, pesquisa
documental através de leis, tratados, estatutos e resolu¢des que disponham sobre
conteudo. Para Gil (2002 pg. 44), “pesquisa bibliografica € desenvolvida com base

em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”.

2.3. LOCAL DE ESTUDO

O estudo foi realizado no Brasil, ou seja, o local de estudo ocorreu em todo
ambito nacional. O Brasil € um pais localizado no subcontinente da América do Sui.
O territorio brasileiro € banhado pelo oceano Atléntico a sua extenséo territorial, que
compreende uma area de 8.514.876,599 km?.

2.4. AMOSTRA

A investigacdo ocorreu mediante amostras adquiridas através livros, artigos
cientificos, revistas, dissertacdes e teses. Segundo Gil (2011, p.121) “quando essa
amostra é rigorosamente selecionada, os resultados obtidos no levantamento
tendem a aproximar-se bastante dos que seriam obtidos caso fosse possivel

pesquisar todas os elementos do universo”.

2.4. PROCEDIMENTO

As técnicas e instrumentos selecionados contribuiram amplamente na coleta
dos dados e levantamento das informacbes, pois a coleta de dados é uma das
etapas mais importante da pesquisa, foi através das técnicas aplicadas que o
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investigador encontrou as evidéncias e informagdes necessarias para obtencao
resultados da investigagao.

Assim sendo, o percurso percorrido na realizagao deste estudo iniciou-se no
més de Abrii e ocorreu através de cinco etapas distintas e importantes que
culminaram na elaboragao e desenvolvimento da pesquisa.

Na primeira realizou-se a escolha do tema. Na segunda etapa apresentou-se
o motivo e a escolha do tema. Na terceira etapa realizou-se consulta em obras que
sustentaram o referencial teérico do referente tema. Na quarta etapa ocorreu o
levantamento dos dados por meio da pesquisa bibliografica. Na quinta etapa
levantou-se a problematica, definiu os objetivos geral e especificos, elaborou-se trés
justificativas como também a descri¢do da metodologia a ser utilizada.

O préximo passo foi a construcdo de um sumario, esse foi montado para que
servisse como esqueleto/estrutura do trabalho. A partir dai a pesquisa foi sendo
desenvolvida de forma a atender os objetivos geral e especificos, bem como,
compreender e responder o problema proposto.

Toda a conjuntura metodologica forneceu subsidios que possibilitou envolver
as questdes e os procedimentos que emergiram a coleta dos dados bibliograficos,
analise e interpretacdo dos resultados concernente & alimentacdo saudavel e o

retorno da horta domestica.
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3. AHORTA

3.1. CONTEXTO HISTORICO

O ser humano sempre retirou da natureza os produtos necessarios a sua
alimentacdo e assim garantir a sobrevivéncia biolégica. Os primeiros sistemas de
cultivo foram praticados proximos aos rios e teve inicio no periodo nealitico.

A pré-historia foi dividida em trés periodos, Paleolitico, Neolitico e |dade dos
Metais. O homem do paleolitico era cagador e coletor, nao fixava moradia porque
tinha que sair em busca de alimentos.

No periodo Neolitico eles deixaram de ser némades com a descoberta da
agricultura, alguns historiadores e registros arqueoldgicos demarcam que a
agricultura, surgiu por um acaso, quando se percebeu que uma semente brotou no
chao e dela nasceu uma nova planta. Feldens (2018, p.21) explica que:

Observando as plantas, percebeu que elas desprendiam sementes,
que, ao cairem na terra, germinavam, dando origem a uma nova
planta. Muitas germinavam, mas muitas se perdiam em solo
improprio. Ciente da importancia das sementes que se perdiam, o
homem “rasgou” o solo para ajudar a natureza a preparar um leito
melhor para aquela vida que germinava. Surgia assim a Agricultura,
primitiva ainda, mas intensamente ligada a natureza. Além disso, era
uma oportunidade mais comoda de sobreviver (FELDENS 2018,

p.21).

Assim, ha cerca de 10.000 anos a descoberta da agricultura mudou o
contexto de vida da humanidade dando origem a diversas formas de plantar e
cuitivar atimentos.

Todo esse processo de mudanga proporcionada pela agricultura possibilitou
a sedentarizacao do homem, pois permitiu-lhe domesticar animais que poderiam,
servir de alimento para complementar a alimentacdo e assim manter o sustento
necessaric a sobrevivéncia. A domesticacdo dos animais beneficiou tambéem o
trabalho agricola, pois eram utilizados na locomog¢éo e transporte dos alimentos.
Sobre isso Feldens (2018, p.27):

Com a sedentarizagdo, os grupos humanos foram reunindo-se em
nimero cada vez maior, e o crescimento desses grupamentos
resultou no surgimento das primeiras cidades do mundo. O
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desenvolvimento das cidades causou também o desenvolvimento da
arquitetura, que permitiu a construgdo de casas mais bem
elaboradas e outras construcdes (FELDENS 2018, p.27).

A Revolucgdo Industrial demarcou um novo modelo de plantio, isso se deu
em decorréncia do crescimento das cidades, ou seja, a populagdo comegou a migrar
do espaco rural para o espago urbano, em busca de methores condigoes de vida.
Foi nesse cenario que nasceram as primeiras hortas domésticas, pois as pessoas
tinham dificuldades de sustentarem-se, e as que tinham um pequeno espaco de
terra em seus quintais ou nos corticos onde moravam, desenvolviam o plantio de
hortalicas e legumes dando assim inicio a esse novo modelo de cultivo.

Segundo Marques (2011, p. 32) “a partir da segunda metade do século XX, o
crescimento das regiées metropolitanas fez surgir novas demandas na sociedade,
inclusive novos modos de produgao agricola adaptado as hortas em casa’.

Para muitas familias, as hortas domésticas séo tradigao e certamente
nunca perderam a importancia. Para outras, entretanto, elas
acabaram perdendo espago a partir da evolugdo econdmica da
sociedade. A razéo para isso passa pelos movimentos de migragao
para a area urbana, somada ao maior numero de pessoas
trabaihando fora de casa e a ampliagdo da oferta de alimentos
industrializados, que acabaram se tornando uma opgao tentadora
para aqueles que dispdem de pouco tempo livre (LEAL, SCHIMIM,
2016, p. 31).

No Brasil, por volta do ano de 1980, quando a ditadura militar estava
efervescente e a urbanizacao tecnolégica ganhava cada fez mais forga, detectou-se
uma diminuicao das hortas domésticas isso ocorreu em decorréncia da correria do

dia a dia e a situacdo vivenciada pelo momento. Abreu (2012, p. 26):

As hortas em casas existem ha anos e ajudam a melhorar os habitos
alimentares de quem usufrui dos alimentos locais. As nossas avos e
bisavos sempre plantaram na cidade. Esse assunto ficou um pouco
esquecido no fim do século XX, mas ndo que tenha desaparecido.
Nas periferias, a populacdo de baixa renda manteve esse habito
(ABREU, 2012, p. 26).

De acordo com o autor supracitado, o cultivo domiciliar diminuiu, mas nao foi
totaimente esquecido, pois se trata de tradicdes e saberes culturais que vem de

geracdes. Assim, a horta em casa além de beneficiar com produtos de qualidade
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pode ser um meio de sobrevivéncia principalmente entre a populagdo mais carente.

Como pode ser observado nas palavras de Biazzo (2007, p. 17):

A produgdo organica de alimentos pode ser definida como uma
estratégia induzida pela crise, que garante a sobrevivéncia do
seguimento mais pobre da populagdo. A estratégia da produgao
organica nas cidades ¢é, portanto, resuftado de tradicbes e saberes
de povos mais antigos, onde muitos aprenderam a produzir seu
proprio alimento e foram passando os conhecimentos e as técnicas
de cultivo de subsisténcia de geracdo em geragéo.

O atual momento estd sendo um marco histérico com o retorno da horta
domiciliar. Isso ocorre em funcao da atipica pandemia (COVID-19) que tem assolado
a populacdo. As pessoas passaram a se preocupar com a alimentagéo, saude fisica
e mental, além de terem mais tempo de plantar e cultivar seu alimento de forma
saudavel. Tais fatores que podem ser apontados como responsaveis pelo retorno da

horta em casa.

3.2. CONCEITO

A horta € um lugar onde se planta e cultiva hortalicas. Pesquisando o seu
conceito, percebe-se que existe um consenso entre os dicionarios e pesquisadores
do assunto quanto a sua defini¢éo.

O dicionario Michaelis (2019) conceitua horta como terreno em que se
cultivam hortalicas ou legumes. Ja Cribb (2007, p. 18) define horta como: “Lugar
onde se praticam culturas horticolas, termo horticultura vem do latim hortus, que
significa jardim.” O dicionario online Portugués (2020) diz que “horta € terreno nao
muito extenso onde sdo cultivadas plantas que servem de alimento ao homem.”

Horta é o local onde é cultivado hortalicas, ervas medicinais e aromaticas,
plantas ou arvores frutiferas, etc. Geralmente as hortas s&o feitas nos quintais das
casas, nos terrenos das cidades, podem ser instaladas também em vasos, caixas,
garrafas e varios outros materiais (MACHADO, 2009).

Observa-se que seu conceito ndo é amplo e nao existe uma discrepancia
concernente a sua definicdo, pois todas as definicdes direcionam ao plantio e
cultivo de hortalicas. Mas, Machado (2009, p. 43) descreve acerca de alguns tipos
de hortas:
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. Horta Institucional: serve para o enriquecimento da alimentacao das pessoas
que trabalham no local, promover atividade de lazer e integracdo dos
funcionarios ou frequentadores;

. Horta Escolar: usada para fins educacionais, recreativos e complemento da
merenda,;

. Horta Comercial: principal fonte de renda monetaria do agricuitor ou apenas
complemento para a renda;

. Hora Comunitaria: conduzida por pessoas e familias que moram nas
proximidades ou que sao pertencentes a uma associagao;

. Horas Agrofiorestais: visam o redesenho € 0 enriquecimento dos sistemas
produtivos com elementos arbustivos e arboreos, frutiferas ou nao;

. Horta doméstica: visa a produgao para consumo proprio.

Nota-se que existem varios tipos de hortas, mas todas remetem ao plantio €
cultivo de hortalicas, plantas e ervas medicinal.

Referente a esse tipo de horta, o dicionario Aurélio (2002) ndo apresenta um
conceito amplo da jungdo das palavras horta € domeéstica, mas separadamente
conceitua horta como terreno onde se cultivam hortalicas, legumes etc.

Branco (2011, p. 26) diz que a horta doméstica € um terreno onde sao
cultivados legumes e hortalicas. Nela também podem plantar-se temperos e ervas
medicinais, elas s30 desenvolvidas em pequenos espacos para consumo proprio.

Ja a autora do livro “Horta em pequenos espagos,” conceitua horta doméstica

da seguinte maneira Clemente (2017, p. 54y

Horta doméstica é aquela que se destina & produgao de hortalicas
para o consumo da propria familia, na maioria das vezes localizada
no quintal da casa. As hortas domésticas sdo, em geral,
estabelecidas em pequenos espagos, com uma grande variedade de
hortalicas, principalmente aquelas preferidas € consumidas pela
familia, incluindo plantas aromaticas e medicinais (CLEMENTE,
2017, p.54).

Percebe-se que a definigdo de horta domestica esta intimamente ligada ao
plantio de hortalicas em pequenos espagos, trata-se de uma produc¢ao pequena

destinada a familia.
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3.3. IMPORTANCIA

As hortas domésticas sdo importantes pelos diversos beneficios que elas
podem proporcionar a vida dos seres humanos. Por algum tempo elas perderam
espaco, mas, como a sociedade esta em constante transformacédo reexaminando
conceitos e posicdes, esse cultivo esta retomando sua importancia com forga total.

Segundo Branco (2011, p. 31) ter uma horta & muito mais do que jogar
sementes no ch3o e esperar que cresgam, € uma forma de plantar toda sua
determinacio e motivacéo e vé-la florescer de forma inimaginavel. Ter uma horta €
certamente estar bem consigo mesmo.

As pessoas estdo se conscientizando da importancia e beneficios de ter um
espaco destinado ao cultivo de plantas em casa. Nesse sentido Cribb (2007, p. 18)

aponta as vantagens desse novo habito:

A horta promove a aquisi¢do de novos valores, boas atitudes,
transforma a forma de pensar, valoriza o trabalho, a solidariedade, a
cooperagdo, desenvolve a criatividade e a percepgéo da importancia
do cuidado, o senso de responsabitidade, de autonomia, além de
sensibilizar para a busca de solugdes para os problemas ambientais
(CRIBB 2007, p. 18).

A horta em casa pode promover muitas vantagens a vida das pessoas
envolvidas nessa pratica. Por meio da horta doméstica elas poderao melhorar a
alimentacao, pois estara ingerindo produtos de qualidade, boa procedéncia e sem a
adicao de agrotdxicos, além de permitir satisfagdo em cultivar seus alimentos e
proporciona também o bem estar fisico e mental. Marques (2011, p.34) relata:

A importancia das hortas ndo se da apenas pelos beneficios em nivel
pessoal ou familiar, mas também em nivel de humanidade, uma vez
que nossos atos refletem sobre a sociedade como um todo. Nesse
sentido, mudancas na alimentagdo tém sido apontadas como uma
das medidas mais significativas para diminuir os impactos da agao
humana sobre a Terra (MARQUES, 2011, p. 34).

Compreende-se que as hortas em casa se constituem importantes também
na preservagdo do meio ambiente, na medida em que ameniza os efeitos da acdo
das pessoas sobre o planeta. Clemente (2017, p. 54) evidencia que:
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Para a obtengdo de resultados satisfatérios ao planeta, entretanto,
seria necessaria uma mudanga radical nos habitos alimentares da
maioria da populagdo. Assim, é importante comegar pela busca de
uma maior presenca dos vegetais 8 mesa, e a horta em casa pode
ser uma forte aliada nessa mudanga de habitos alimentares
(CLEMENTE, 2017, p.54).
Pois sdo importantes na medida em que mostra a direcdo e assim, os seus
cultivadores passam a ter o desejo de consumir produtos de grande qualidade e
procedéncia garantida, além de estarem ajudando na preservagdo do meio

ambiente.

4. UMA ANALISE REFLEXIVA ACERCA DA HORTA
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O cenario atual de corona virus agucou o desejo de realizar uma analise
reflexiva acerca da horta doméstica, pois as pessoas passaram a ficar mais tempo
em casa e isso despertou um interesse maior por uma vida mais saudavel através
da alimentaco, sendo que a famosa frase “somos 0 que comemos,” nao é apenas
uma frase de efeito, mas desperta a seguinte reflexao: E preciso abragar uma ideia
de sustentabilidade e cuidado com a saude. Pode-se criar um ciclo sustentavel em
casa, por meio de uma horta doméstica, ou seja, transformando residuc organico em
adubo organico, e posteriormente, colher literaimente os frutos dessa pratica
sustentavel e saudavel. De acordo com Lemos (2020, p.01):

Cultivar o proprio alimento, consumir produtos livres de agroquimicos
e té-los a disposicdo sempre que necessario. Se o cuidado com a
qualidade da alimentagéo & preocupagéo crescente na sociedade, no
periodo de distanciamento social, com as pessoas passando mais
tempo em casa, ter contato com os produtos desde a origem e saber
a procedéncia deles tém sido habito cada vez mais perceptivel
(LEMOS 2020, p.01).

Nesse contexto, esse capitulo apresenta uma andlise reflexiva acerca da
horta doméstica. Discorrendo iniciaimente sobre retorno da horta doméstica,
posteriormente enfatiza as vantagens de se ter uma horta em casa bem como os
avancos e desafios dessa empreitada e segue expondo dicas sobre gqué, como,
quando e onde plantar e o cultivo das hortalicas, além de explanar sobre 0s

alimentos organicos.

4.1. RETORNO

As hortas sempre existiram, mas nao com tanta intensidade, pois o seu
retorno se deu em decorréncia do atual momento de pandemia. As pessoas tem
passado grande parte do seu tempo em casa, isso fez com que aumentasse a
preocupacao com a salde fisica e mental, desencadeando a necessidade de cultivar
verduras e legumes no ambiente domiciliar. Penaforte (2020, p. 03) explica:

Com a necessidade de reduzir as saidas de casa em tempos de
pandemia do novo corona virus, 0s brasileiros arrumam varias
atividades para passar o tempo. Uma delas é cultivar hortas em
pequenos espacos, inclusive, em apartamentos. O cultivo de
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hortalicas em pequenos espagos tem se tornado uma maneira eficaz
de reduzir as idas ao mercado, contribuir para uma alimentagéo
saudavel, manter a mente ativa e ainda ajuda na economia
domeéstica (PENAFORTE 2020, p. 03).

A horta voltou de maneira contundente, nesse momento atipico, a
alimentacao passou a ser repensada e planejada ja que as pessoas estao passando
muito mais tempo em casa, possibilitando as mesmas programar, cozinhar e
produzir seus proprios alimentos através da horta domiciliar, proporcionando-lhes
uma alimentacio saudavel, pois a pandemia fez fiuir a preocupagao com a saude e
cuidado com os bons habitos alimentares. Lemos (2020, p.04) enuncia:

Por conscientizacdo de alguns prejuizos que a vida moderna traz
com sua evolucdo, sendo a alimentagdo uma delas, as pessoas vém
buscando cada vez mais adequar a sua vida e rotina a um estilo e
habitos de vida saudaveis, principaimente através da atimentagéao
saudavel e equilibrada. Das solu¢des, a mais buscada tem sido optar
por alimentos naturais, com a produgéo livre de venenos e evitar
comidas prontas, eniatadas, com conservantes. Uma opgdo muito
utilizada sdo as hortas domésticas, mesmo que em pequeno espaco,
a variedade que conseguir plantar e manter para consumo préprio,
sem o consumo de venenos € valido e para plantar em casa nao
precisa de muito espago, mas nao pode faltar luz, de preferéncia a
luz solar do inicio da manha ou fim da tarde. Plantar em casa para
consumo, temperos e verduras € mais facil (LEMOS 2020, p.04).

A alimentagado configura-se um fator importante na vida dos seres humanos,
pois & uma necessidade fisiologica basica responsavel pelo o bem estar fisico e
mental. Entao, nada mais do que justificavel ter e manter uma horta em casa para

auxiliar na alimentacao saudavel e de qualidade. Abreu (2012, p. 63) pronuncia:

As pessoas precisam resgatar o ato de cozinhar, de cultivar uma
pequena horta, de viver o prazer € a alquimia de preparar o proprio
alimento. A exploragdo do prazer e bem-estar na pratica de
atividades em contato com a natureza, como o cultivo de plantas em
areas residenciais, tem proporcionado a abertura de um novo nicho
de consumidores que aimeja a meihor qualidade de vida e para isso
preocupa-se com os alimentos que consome, desde sua origem.
({ABREU, 2012, p.63).

A horta foi resgatada, pois o cenario atual fruiu a busca por uma alimentagao
saudavel, econdémica e o bem estar fisico e mental, fazendo desses alguns dos
motivos pelo qual se acometeu o retorno da horta domestica.
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A psicologa Samia Simurro explica que “tais atividades sao considerados
antidepressivos naturais. O contato com os elementos da natureza tanto aumenta a
disposicdo como promove relaxamento e alivia 0 estresse. No momentoc em que
mexe na terra, a pessoa esta canalizando a ateng&o para algo que da prazer.”

Lemos (2020, p.09) expde que:

A necessidade de ficar em quarentena como medida de protecao ao
novo Corona virus € a discussédo cada vez mais importante quanto a
manutengdo de uma alimentagéo saudavel fez disparar a busca pelo
material sobre como plantar hortas em casa, disponibilizado pela
Secretaria de Estado de Agricuitura. A pasta mantém, de forma
gratuita, o projeto Hortas Urbanas, cujo objetivo € ensinar a
montagem de pequenas hortas em residéncias (LEMOS 2020, p.09).

Essa busca por informagdes concernente o modo de se plantar hortas em
casa s6 confirma o retorno e importancia da mesma na vida das pessoas que optam
em ter uma alimentacao saudavel livre de agrotdxicos.

4.2 AS VANTAGENS DE TER UMA HORTA EM CASA

O ritmo frenético do meio urbano compele diversas vezes com uma
alimentacdo desregrada sem o menor cuidado com a saude, além de nao
proporcionar prazer em saborear uma boa comida. Ainda assim, a populagao tem se
conscientizado e almeja cada vez mais uma alimentacdo saudavel, procurando
através de contato com a natureza consumir alimentos orgénicos e sustentaveis por

meio da horta. Guimaraes (2014, p.18) afirma que:

O cultivo de uma horta organica é uma forma natural de produzir
hortalicas e plantas medicinais, utilizando-se praticas culturais
adequadas, sem uso de agrotéxicos, adubos quimicos, sementes
transgénicas, antibiéticos e outros produtos prejudiciais a saude
humana e ao meio ambiente. Cultivar no sistema orgénico significa
fazer as pazes com a natureza, protegendo o0s recursos naturais
(solo, agua, flora e fauna) e as futuras geracoes, restaurando a
biodiversidade e preservando a diversidade biologica, que € a base
de uma sociedade equilibrada (GUIMARAES, 2014, p.18).

Sao varias as vantagens de se ter uma horta. Por esse motivo, muitas

pessoas tém se motivado a cultiva-la em casa. O plantio e cultivo de hortalicas pode
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ser uma acado integrada ao dia a dia, € uma forma de atingir o bem-estar em meio a

movimentada vida urbana.

E crescente a preocupagao da populagéo em aderir habitos saudaveis e ter

qualidade de vida, principaimente como forma de viver mais € melhor. Branco (2011,

p. 33) salienta:

Uma pequena horta em casa (ou no apartamento) pode fazer muita
diferenca, tanto no sabor dos pratos qué preparamos quanto em
seus efeitos na biogquimica do nosso corpo, uma vez que temperos
prontos s&0 compostos por sabores artificiais e contém substancias
quimicas e sal ou agucar em demasia. Assim, ervas e temperos
produzidos em casa também s&o excelentes para manter o sabor
dos alimentos (BRANCO, 2011, p.33).

A horta proporciona qualidade de vida e sabor na alimentagdo. Atraves da

horta em casa, as pessoas podem melhorar 0 seu perfil alimentar, desfrutando

assim de mais salde e satisfacdo em produzir seus préprios alimentos, alem de

usufruir de uma atividade fisica e de lazer.

A horta & auxiliadora sob o ponto de vista nutricional, para ©
melhoramento dos habitos alimentares, da saude e prevencado de
doengas. E importante destacar que com a construcdo da horta
deixam de serem utilizadas grandes quantidades de agrotéxicos e
com isso os alimentos produzidos apresentardo um valor nutricional
maior (LEAL e SCHIMIM 2016, p. 43).

A horta em casa pode também ser um excelente meio de economizar nas

compras. As idas a feira diminuiriam e 0s gastos seriam bem menores. Além disso, a

horta pode ser uma boa maneira de se complementar a renda familiar. Guarienti

(2011, p.16) explica:

A horta doméstica e a horta comunitaria tem importancia para a
economia da familia, pois as hortaligas produzidas nao necessitam
ser compradas. Considerando se o valor de um quilograma (kg) de
frutas ou hortalicas em torno de R$ 1,00 e que o consumo ideal de
oleicolas e frutas seja em torno de 150 kg/pessoa/ano. Este valor
parece a primeira vista baixo, mas se uma familia for comprar pra
quatro pessoas, a economia sera de R$ 600,00 por ano, o que € um
valor significativo tantc para uma familia rural como urbana.
(GUARIENTI, 2011, p.16).

O cultivo de hortas urbanas nas casas além de favorecer a economia familiar

pode também trazer diversos beneficios. Os adeptos da horta em casa sO tém
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entado em detrimento dos diversos beneficios que ela pode proporcionar. Assim

Abreu (2017, p. 63) também nomeia e explica algumas vantagens de se ter uma

horta em casa:

Consumir alimentos mais saudaveis, pois 0 Brasil € um dos paises que mais
utiliza agrotéxicos na producao comercial de alimentos. Praticamente todos
os vegetais comprados que consumimos estdo contaminados, mesmo
aqueles vendidos como organicos podem estar contaminados pela produgao
de uma propriedade vizinha que utilize adubos quimicos e pesticidas em suas
plantacoes;

Modificacao dos habitos alimentares. Como explicamos acima, a criacao do
habito de consumir produtos organicos afeta também nosso paladar.
Alimentos saudaveis tém um sabor diferente dos produzidos artificialmente.
Essa descoberta de novos sabores cada vez mais nos incentiva a querer
consumir esse tipo de alimento;

Ter sempre a mao e em casa, alimentos frescos e saudaveis;

Economia nas compras em geral. A cada vez que vamos a0 supermercado,
dificilmente saimos somente com a lista do que fomos comprar, Nao e
mesmo? Portanto aquelas saidas diarias para comprar alimentos frescos faz
com que gastemos com outros produtos que nao comprariamos se nao
tivessemos frequentado o supermercado.

Melhoram o microclima de sua casa, uma vez qué as plantas cuitivadas
refrescam o ar que circula neia,

Trazem criancas € adolescentes para O contato direto com a arte de cultivar
plantas para consumo proprio;

Aumenta o contato com a natureza, principalmente para quem mora eém
grandes centros urbanos onde quase tudo é concreto;

Proporciona o desenvolvimento de um novo hobby, tdo importante na vida
estressante. Provoca uma meihoria na nossa saude mental e emocional;
Proporciona também o bem estar de saber que esta consumindo um alimento
que vocé mesmo plantou, cuidou e cultivou.

Percebe-se que ter uma horta em casa tras muitas vantagens, elas podem

funcionar como atividade terapéutica com 2a ocupacao do tempo, a garantia

alimentar e economia na aquisi¢do de alimentos € proporcionar uma melhora no seio

familiar com a integracdo de pessoas, pois se configura uma atividade
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multidisciplinar que integra diversas acdes e agrega valores aos envolvidos. Sendo
que essa pratica esta atrelada aos valores culturais e raizes familiares, ou s€ja,
geralmente que se tem uma horta em casa, trouxe conhecimento do seio familiar.
Em suma, a horta doméstica € garantia de origem € s€ constitui importante na
medida em que desperta o desejo de consumir alimentos de maior qualidade e de
boa procedéncia, pois ter e manter uma horta em casa ajuda na reeducacao
alimentar, economia doméstica e pode ser uma excelente ferramenta para controle

de ansiedade, pois € uma forma de terapia.

4.3 AVANCOS E DESAFIOS DESSA EMPREITADA

Ter e manter uma horta em casa nao é tarefa facil, pois o seu cultivo pode
trazer muitos desafios nessa empreitada. A falta de espaco & um deles, muitos
adeptos dessa pratica nao tem um ambiente adequado para fazer suas plantages.
Outro desafio é cuidado com as hortalicas, pois muitos nao dispbéem de
conhecimento suficiente de plantio e cultivo. Leal (2016, P.39) exemplifica:

Ter uma horta saudavel depende de diversos fatores, e que esses
devem ser trabalhados de modo integrado para que tenhamos dias
melhores, as hortas caseiras precisam de alguns cuidados especiais
para que se desenvolvam com forca e beleza. Por isso, para
desenvolver uma horta saudavel, antes de escolher as variedades,
busque informagbes sobre necessidades e habitos de cada uma
delas, bem como a estacéo para melhor plantio. Assim, vocé podera
aprender a melhor forma de cultivo e, também, optar por aquelas que
melhor se adaptam a0 seu espago € umas com as outras, ha
espécies que convivem bem juntas, mas outras nao (LEAL, 2016, p.

39).

A horta doméstica necessita de cuidados especiais, muito mais que regar é
preciso cultiva-la de acordo com seu habitat, porém ter uma horta em casa é ter a
certeza contribuir com a preservacao do meio ambiente, sustentabilidade,

alimentacdo saudavel e nutricao. Guimaraes, (2014, p.19) diz:

Quem sonha em ter uma horta em casa, precisa saber que €
necessario tomar alguns cuidados. Nas hortas caseiras, o plantio das
verduras e legumes pode ser feito de duas maneiras; “Pela aplicagao
direta da semente no solo (para vegetais como cenoura € beterraba,
por exemplo), ou através do uso de sementeira e posterior
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transplantio das mudinhas (caso da alface ¢€ escarola)
(GUIMARAES, p.19).

O tempo também se configura um desafio, sendo que muitas pessoas
reclamam da falta de tempo devido a vida urbana agitada. Mas, hoje em meio a
pandemia as familias passaram a ter mais tempo disponivel para outras atividades
entdo muitos aderiram a horta em casa como meio econdmico, estratégia alimentar
e até mesmo distragdo. Porém o tempo nao deixara de ser um desafio, ja que esse
periodo de quarentena deixara de existir.

A falta de iluminagao também & um desafio pra quem guer ter uma horta em
casa, pois muitas pessoas moram em apartamentos e nao dispde de iluminacao
suficiente para o seu cultivo, ja que é preciso expor as plantas e hortalicas pelo
menos 4 horas por dia de exposi¢ao ao sol. Porém & importante salientar que muitas
pessoas moram em apartamento com iluminacdo adequada que as permite ter
hortalicas, tempos e plantas em casa. Lemos (2020, p.12) expde que:

Antes de tudo, para se ter uma horta em casa ¢é preciso analisar se
existe um espago adeguado em sua casa ou apartamento para
abrigar as plantas. E necessario um local que tenha pelo menos
quatro horas por dia de sol ou grande luminosidade. Porém, as
plantas nao devem ficar expostas ao sol o dia inteiro ou receber
ventos fortes (LEMOS 2020, p.12).

Nesse contexto, pode apontar como desafios da empreitada de se ter uma
horta em casa, a falta de espago, falta de conhecimento acerca dos cuidados
necessarios no plantio e cuitivo das hortalicas, falta de iluminagao & faita de tempo
disponivel devido & correria do dia a dia.

Concernente aos avangos dessa empreitada pode-se apontar o cuidado com
a alimentacdo adequada. Para tanto o nimero de pessoas que passaram a se
preocupar com uma alimentacdo saudavel e de qualidade aumentou, isso fez aflorar
o desejo de consumir frutas e hortalicas sem a adi¢ao de agrotoxico e consequente
plantar seu proprio produto em casa. Clemente (2017, p.19):

As hortas em casa avancaram um patamar, devido a preocupagao
alimentar das pessoas, uma vez que o cultivo de espécies
alimentares em hortas domesticas favorece o acesso a alimentos
frescos em quantidade e gualidade, o que contribui para a seguranga
alimentar e nutricional devido a nao utilizacdo de produtos quimicos
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na producéo e ao fato de serem alimentos frescos, colhidos na hora.
Estas caracteristicas das hortalicas contribuem de maneira positiva
para saide, pois elas agem como alimentos funcionais, que sao
aqueles que beneficiam uma ou mais funcbes organicas, além da
nutricdo basica, colaborando para melhorar o estado de saude e bem
estar e/ou reduzir o risco de doengas, além de proporcionar
prazer/gosto de plantar, cultivar, ocupagéo e terapia (CLEMENTE.
2017 P. 19).

Em conformidade com a autora supracitada, nao s6 o cuidado com a
alimentacdo saudavel, mas também a preocupagao com a saude fisica e mental
serviram de degrau para aumentar a quantidade de hortas domesticas.

Outro avanco foi a forma de se aprender a cultivar hortalicas em casa, mesmo
tendo um pequeno espago, as pessoas tiveram criatividade e passaram a plantar e
cultivar hortalicas em diferentes recipientes, como pneus, garrafas pet, caixote,
canos, latas de conservas entre outros.

As pessoas sdo criativas, pois além de plantar nos pneus elas também
decoram as suas casas e quintais. E assim obtém produtos fresquinhos e de
qualidade. Mostrado um avanco significativo no plantio e cultivo das hortali¢as,
superando os obstaculos quando 0 assunto é cuidar da alimentagao, saude fisica e
mental e proporcionar sabor ao prato.

Outro avanco importante foi a quantidade de pessoas que moram em
apartamento e passaram a ter sua prépria horta em casa, superando a dificuidade
de espaco e inovando na hora de plantar e cultivar as hortalicas. Clemente (2017, p.
22) acredita que “a crescente preocupacao com a sustentabilidade e qualidade de
vida nas grandes cidades fez surgir nos Uuitimos anos inumeros projetos
arquitetdnicos sustentaveis, em sacadas de apartamentos repletos de plantas €
hortalicas.”

O maior avango ocorreu recentemente, em tempos de pandemia. Trata-se do
grande indice de pessoas que adotaram a horta doméstica em suas casas. Os sites
de pesquisas registraram um aumento significativo de perguntas referente a horta,
como: “Como fazer uma horta em casa? O que plantar? Como cultivar e cuida de
hortalicas.” Sendo assim, julgou-se importante discorrer nas proximas linhas sobre
questionamentos do tipo. O qué, como, quando e onde plantar e o cultivo das

hortalicas.
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4.4 0 QUE, COMO, QUANDO E ONDE PLANTAR E AS HORTALICAS.

Antes de se iniciar uma horta em casa & preciso saber o que plantar, mas isso
nao & uma tarefa dificil. Primeiro identifica-se quais tipos de hortalicas e temperos
quer se ter a disposi¢do, 0 proximo passo & levar em consideracao os tipos
adequados ao espago disponivel, depois € s6 escolher quais se adaptara melhor a
rotina diaria.

Existem muitas hortalicas que se podem plantar e cultivar em uma horta
doméstica, mas ha algumas que sdo mais indicadas como alface, brécolis, rucula,

cebolinha, salsinha, manjericdo, coentro e couve. Lemos (2020, p.09) explica que:

Ter uma horta € muito importante, mas é necessario saber o que
plantar. Opgles boas para quintais: pepino, mamao, abodbora,
abacaxi, banana, repolho, tomate, couve e berinjela. Opg¢oes boas
para vasos: ricula, manjericdo, tomate cereja, alecrim, hortela,
morango, cebolinha, pimentao, salsa, coentro e alface (LEMOS 2020,
p.09).

O autor citado acima da dicas importantes de hortaligas, frutas e temperos
que podem ser plantados em quintais e vasos, assim facilita na hora de fazer a
escolha adequada. Clemente (2017, P. 33) contribui informando que:

O primeiro passo para comegar a plantar & a escolha do que sera
cultivado. E preciso saber que tipo de solo a espécie vive e se ela
gosta de muita 4gua ou nédo. Ervas como o alecrim e salvia, por
exemplo, sdo provenientes do mediterréneo e acostumado com solo
arenoso e seco, ja o manjericao e a salsinha preferem um solo mais
amido com muitas regas. E importante categorizar as plantas para
escolher quais compartilhardo o mesmo vaso (CLEMENTE. 2017 p.
33).

Uma boa dica evidenciada é a importancia se classificar as plantas que se
adaptam ao compartilhamento do mesmo vaso. Galvao (2015, p. 39) tambem se

pronuncia dando dicas. “Pode-se cultivar em casa, por exempio: alface, brécolis,

rdcula, pepino e tomate. Vejamos:”

Alface: Para cultivar a afface é necessario bastante exposi¢ao solar
(cerca de cinco horas diarias de sol). A profundidade de terra deve
ser de um palmo. N&o se esqueca de adubar a terra. Para regar, use
dias alternados. Colheita a partir de 60 até 90 dias. Brécolis: Os
brocolis se adaptam bem a espagos pequenos, por isso € ideal para
apartamentos. Prefere climas amenos, mas também pode ser




31

plantado durante o ano todo. O tempo para colheita é de 60 e 110
dias, dependendo da espécie. Rucula: E ideal para ambientes
fechados, pois necessita de temperaturas altas. Nao precisa de
vasos muito profundos, uma vez que suas raizes séo pequenas (20
centimetros de terra sdo o suficiente). Com quatro semanas ja é
possivel utiliza-la. Pepino: Precisa de temperaturas altas e
profundidade de terra. Ideal para quem tem um quintal & disposic¢ao.
O vegetal deve ser colhido um pouco antes do amadurecimento
completo, ou seja, de 30 a 70 dias apds o plantio. Tomate: O tomate
deve ser plantado em local arejado e com exposi¢ao ao sol (cerca de
quatro horas diarias). Precisa de 40 centimetros de solo e de podas
constantes. E indicada a utilizagéo de uma estaca para auxiliar que o
caule da planta se mantenha firme (GALVAOQ, 2015, p. 39).

Essas instrucdes sdo significativas, pois perpassa o questionamento o que
plantar? Mostra também o tipo de clima que a planta se adapta, tempo de colheita e
dicas de como plantar.

Concernente quando piantar as Hortalicas? E importante dizer que elas
podem ser plantadas em todos os meses do ano, mas é fundamental saber qual
espécie se adequada melhor a cada més do ano. Leal (2016, P.43) orienta:

Janeiro: afface, agrido, aipo, couves diversas, rabanete, almeirao,
nabo, beterraba, rucula, chicdria, espinafre, batata-doce, salsa,
coentro;

Fevereiro: agrido, alface, chicdria, salsa, rabanete, repolho,
beterraba, couve, ervilha, espinafre;

Margo: cenoura, almeiréo, salsa, alho, alface, chicoria, espinafre,
salsdo, couves diversas, couve-flor, brocolis, repolho, agrido, aipo,
cebola, coentro, ervilha, fava, morango, nabo, rabanete e repolho;
Abril: agrido, almeirdo, beterraba, nabo, salsa, alho, rucula, chicéria,
salsdo, couve-flor, brocolis, repolho, espinafre, cenoura, coentro;
Maio: rabanete, cenoura, aimeiro, nabo, beterraba, rucula, salsa,
chicoria, salsao, espinafre, couve-flor, brécolis, repolho de invemo,
alho, afface;

Junho: almeirdo, cenoura, nabo, beterraba, rucula, alho, chicoéria,
agrido, couve-flor, brocolis e repolho de inverno;

Jutho: rucula, aho, alface, rabanete, chicoria, beterraba, fava e
repolho;

Agosto: alcachofra, aipo branco, jild, berinjela, pimentas diversas,
pimentao, tomate, cebola, couve, aspargo, morango € pepino;
Setembro: alface, rabanete, beterraba, cenoura, couves diversas,
couve-flor, brocolis, jil6, berinjela, pimentas diversas, pimentao,
tomate, abdbora;

OQutubro: acelga, cenoura, couves diversas, couve-flor, brécolis,
repolho, pimentas diversas, pimentdo, tomate, berinjela, jild, abobora;
Novembro: abobora, agrido, aflface, rabanete, cenoura, brocolis,
repolho, couves, batata-doce, coentro, beterraba, espinafre e
pimentas diversas,
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2. Irrigagdo: A irrigacdo € uma parte importante no cuitivo de uma horta e o
modo como essa atividade é realizada pode fazer toda a diferengca no
desenvolvimento das hortalicas. A recomendagdo é tomar cuidado com o
excesso de agua, que pode causar o apodrecimento das raizes.

e 3. Preparacgao do solo: A preparagdo do solo € um passo importante para
seguir antes de dar inicio ao plantio dos vegetais. E preciso garantir que o
solo da horta seja rico em nutrientes e matéria organica para que as plantas
cresgam com saude e resultem em hortalicas de qualidade.

e 4. Adubagdo: Manter o soio da horta rico em nutrientes através da adubagao
vai ajudar a formar plantas mais bonitas, vicosas e bem desenvolvidas.

e 5. Colheita: O tempo para colher um vegetal varia muito de acordo com a
espécie de planta e pode ser influenciado pela época do ano, pela qualidade
do solo, nutrientes, irrigagdo, eventuais pragas ou doengas € demais
cuidados no cultivo. E comum que os pacotes de sementes venham com a
previsdo de colheita indicada na embalagem, mas este n&o deve ser um fator
limitante em uma horta caseira.

Esses sado cuidados essenciais para que as hortalicas nascam € se
desenvolvam saudaveis e assim, na hora da colheita se colha alimentos de
qualidade que proporcione sabor, bem estar e nutrientes ao corpo.

4.5 0OS ALIMENTOS ORGANICOS

Os alimentos organicos ganharam espago na preferéncia dos consumidores
por serem produtos saudaveis, seguro na preservagao do meio ambiente, eles sao
produzidos de forma natural evitando danificar o soio, aléem de nao fazer uso de
agrotoxicos e fertilizantes. Henz (2016, p. 15) diz que:

A producdo orgénica de hortalicas € um dos temas mais
demandados atualmente pela sociedade brasileira. Esse interesse
crescente é uma consequéncia direta da exigéncia por parte dos
consumidores por alimentos mais saudaveis, produzidos em um
sistema que respeite 0 meio ambiente e que seja socialmente justo.
Até bem pouco tempo atras, hortalicas produzidas no sistema
organico eram uma raridade no mercado, oferecidas em pequenas
feiras ou comercializadas nas sedes de associa¢des de agricultura
organica, por precos bem mais elevados em relagdo as hortalicas
produzidas no sistema convencional (HENZ, 2016. P.15).
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Mesmo sendo um assunto bastante discutido na atualidade, ainda existem
pessoas que tem duvidas sobre 0 que s&o realmente alimentos organicos. Segundo
a lei n° 10.831, do Ministério da Agricultura Pecuaria e Abastecimento, os produtos

organicos sao definidos da seguinte forma:

Art. 12 Considera-se sistema orgénico de produgdo agropecuaria
todo aquele em que se adotam técnicas especificas, mediante a
otimizagdo do uso dos recursos naturais e socioecondmicos
disponiveis e o respeito a integridade cultural das comunidades
rurais, tendo por objetivo a sustentabilidade econdmica e ecolégica, a
maximizagdo dos beneficios sociais, a minimizagao da dependéncia
de energia nao-renovavel, empregando, sempre que possivel,
métodos culturais, biologicos € mecanicos, em contraposi¢ao ao uso
de materiais sintéticos, a eliminagdo do uso de organismos
geneticamente modificados e radiagoes ionizantes, em qualquer fase
do processo de produgdo, processamento, armazenamento,
distribuicdo e comercializagdo, e a protegéo do meio ambiente.
(BRASIL, 2003).

O artigo 1° da Lei 10.831 evidenciado mostra o alcance da agricultura
organica, ao nomear os seus beneficios como a oferta de produtos saudaveis
isentos de contaminantes quimicos e as vantagens sociais, a minimizacao da
dependéncia de energia ndo renovavel de preservacao a diversidade biologica dos

ecossistemas naturais.

Para que os alimentos sejam rotulados como organicos & importante
que eles sejam cultivados e processados de acordo com requisitos
especificos definidos pela legislagdo brasileira — a lei
namero 10.831, de 23 de dezembro de 2003. Esse regulamento
define que os produtos sdo reconhecidos como organicos apenas
quando passam por um processo de produgéo especifico €
totalmente sustentavel, sem danos para o ecossistema local. A regra
vale tanto para alimentos consumidos in natura— COMO frutas,
verduras e legumes — quanto para produtos processados. Também
é importante que os produtores respeitem as normas que garantem a
qualidade do ambiente de trabalho e sistematizam meétodos de
distribuicio e comercializacao (HENZ, 2016. P.16).

As hortalicas organicas hoje fazem parte da vida de muitos brasileiros, por ser
um alimento essencial ao o desenvolvimento saudavel do corpo. A sociedade tem
buscado inserir meios de adquirir esses produtos, seja comprando em mercados,

feiras ou através da horta doméstica.
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5. HORTALIGAS E ALIMENTAGAO SAUDAVEL

O presente capitulo trata das hortalicas e alimentagdo saudavel, assim
inicialmente discorre-se sobre a importancia alimentar das hortalicas, posteriormente
aborda acerca da qualidade nutricional das hortalicas como também evidencia as
hortalicas e a salide humana e por fim contextualiza sobre a frase comer bem para

viver melthor.

5.1. HORTALICAS

5.1.1. Importancia alimentar das hortalicas

A alimentacéo faz parte da vida dos seres humanos, pois é fator essencial a
sobrevivéncia e manutencao do corpo. Uma alimentagdo adequada é aquela que
contém os nutrientes suficientes para o funcionamento correto do organismo. De
acordo com Tirapegui (2015, p. 11):

O alimento & uma condicao essencial para a sustentagao da vida, ou
seja, para que a alimentagéo seja feita de maneira correta tem que
ser ingerida na quantidade e variedade adequadas, caso contrarioc o
organismo nao desenvolve corretamente suas funcdes e acaba por
ndo conseguir prevenir as doengas causadas por uma ma
alimentacdo. Para isso, € importante destacar que ndo €& a
quantidade ou o valor energético que nos proporciona uma
alimentacédo saudavel, uma vez que as pessoas que gozam de uma
alimentagéo mais robusta no tém mais saude que as que tém pouco
para se alimentar (TIRAPEGUI, 2015, p. 11).

Percebe-se a importancia de uma alimentacao balanceada, pois nao é a
quantidade que a torna saudavel, mas 0s nutrientes que a compde. Uma
alimentacdo diversificada fornece a quantidade propicia de nutrientes necessarios
para que se tenha um equilibrio alimentar. Henz (2016, p. 19) diz que a alimentagao
saudavel tem sua importancia por proporcionar uma série de beneficios, como:

e Meihoria do sistema imunoldgico,
« Maior capacidade de concentragao;
« Mais disposicéo para as atividades diarias;

e Prevencao de doencas;
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e Auxilia o sono;

« Combate a depressao e o estresse.

Quando se fala em alimentagio saudavel, vem logo a mente as hortaligas, ja
que essas desempenham papel essencial na alimentagdo e variedades dos
alimentos, pois tem o poder de proporcionar cor € sabor ao prato além dos
nutrientes necessarios ao organismo.

As hortalicas fazem parte de um conjunto de plantas alimentares com
grande valor nutritivo, elas tém sabor delicado e vitaminas importantes ao bom

funcionamento do corpo. Assim Tirapegui (2015, p. 11) salienta que:

As hortalicas destacam-se por sua funcao reguladora, uma vez que
sdo fonte de substancias tidas como fundamentais para o
funcionamento adequado e harménico do organismo. Em outras
palavras, as hortalicas seriam para os Seres humanos como 0s
lubrificantes sdo para as maquinas, fazendo as engrenagens
trabalharem de forma ajeitada e sem trancos (TIRAPEGUI, 2015, p.
12).

O autor supracitado deixa evidente a importancia alimentar das hortalicas e as
compara como lubrificantes para o corpo funcionar bem. Assim € indispensavel citar
Clemente (2017, p. 55):

O consumo de hortalicas tem sido estimulado como parte de uma
alimentacéo saudave! e equilibrada por serem importantes fontes de
fibras alimentares, baixo teor calorico, ricas em sais minerais e
vitaminas, tais como tiamina e riboflavina, além dos seus efeitos
antioxidantes, que os caracterizam como alimentos funcionais.
Sendo assim, a demanda por esses alimentos tem aumentado €,
associado com o crescimento exponencial da populagéo nas ultimas
décadas, tem levado ao crescimento na produgdo de hortalicas,
inclusive aquelas denominadas orgénicas (CLEMENTE 2017, p. 55).

Nesse contexto, evidencia-se a importancia alimentar das hortaligas, bem
como o crescimento de sua produgdo, pois essas sao ricas em sais minerais e

vitaminas tais como tiamina e riboflavina, e seus efeitos antioxidantes.
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5.1.2. Qualidade nutricional das hortaligas

Os habitos saudaveis tem sido uma grande preocupacéo da sociedade
exigente, e isso demandou uma inquietagao a respeito da qualidade nutricional dos
alimentos. A auséncia de alguns nutrientes pode causar ao corpo sérios efeitos em
virtude da interrupcéo de atividade basica do corpo. E por esse motivo que uma
alimentacao saudavel precisa abranger todos os nutrientes necessarios.

As hortalicas s&o compostas de uma quantidade de vitaminas e sais minerais
diversificadas de acordo com a espécie as mesma sao ricas em vitaminas: A, C, B1,
B5 e minerais: calcio, fosforo, ferro, enxofre, potassio, fitior, iodo, sodio, cloro, silicio,
zinco e magnésio, entre outros elementos. Henz (2016, p. 21) fala que as hortalicas
sao:

Ricas em vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes, todas as
hortalicas (com excecdo de tubércuios e raizes) sdo compostas
majoritariamente por agua. Por isso, além de fornecer compostos
Uteis para a realizagdo de uma série de reacoes organicas, elas
também auxiliam na hidratagdo do corpo, que €& constituido
aproximadamente por 70% de &gua. Devido aos nutrientes que
possuem, o consumo diario de hortalicas e extremamente benéfico
para a saude. A Unica vitamina que as hortalicas ndo possuem € a
B12, que esta presente somente em alimentos de origem animal
como carne, leite e derivados (HENS, 2016, p.21).

Em virtude de seus nutrientes as hortalicas se destacam na alimentagao, pois
contem muitas vitaminas importantes. Galvao (2015, p.11) fala sobre os teores de
hidrato de carbono das olericolas:

Com relacdo aos teores de hidrato de carbono as olericolas com até
5% de hidrato de carbono sdo todas as verduras (folhas), cogumelos,
pepino, rabanete, aspargo, palmito, abobora, tomate, nabo, brocolis,
couve-flor, repolho, berinjela, pimentdo e cebola. As olericolas com
5% a 10% de hidrato de carbono sdo a ervilha verde (na vargem),
feijao verde, quiabo, maxixe, abobrinha italiana, beterraba, chuchu,
cenoura e vargem. As olericolas com cerca de 20% de hidrato de
carbono sdo o inhame, batata, batata-doce, aipim e mandioca
(GALVAQ 2015, p.11).

E importante explicar que as oleicolas sao tipos de plantas, que sao
conhecidas também como hortalicas e que engloba as culturas folhosas, raizes,
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bulbos, tubérculos e alguns frutos como o meldo e a melancia. Henz (2016, p. 22)
também explica que:

Os legumes e verduras, alimentos comuns na nossa alimentacao,
pertencem ao grupo das hortalicas. A parte comestivel das verduras
sdo as folhas, hastes, flores ou botdes. A parte comestivel dos
legumes sé&o os frutos, sementes, tubérculos e raizes. O valor
nutritivo das hortalicas pertencem ao grupo de alimentos conhecidos
como reguladores ou protetores, por serem ricos em vitaminas, sais
minerais e fibras, nutrientes importantes para regular as fungbes do
corpo e protegé-lo contra varios tipos de doengas. O valor nutritivo
varia de acordo com a parte comestivel da planta. Entre os nutrientes
fornecidos pelas hortalicas, estdo as vitaminas, os minerais e as
fibras (HENS, 2016, p.22).

Assim, as qualidades nutricionais das hortaligas funcionam como reguladores

e também protetores pelas suas inGmeras vitaminas, sais minerais e fibras que
regularizam as fun¢des do corpo.

5.1.3. As hortalicas e a saude humana

Uma parcela significativa da sociedade sabe que para ter uma boa saude é
preciso uma alimentagdo de qualidade, com alimentos que contém vitaminas e
nutrientes suficientes para preservar o corpo saudavel com energia para exercer as
suas fungoes.

As hortalicas dispdem de uma quantidade benéfica de substancias que
previnem a ocorréncia de muitas doencas. Considera-se que as doengas estao
correlacionadas a alimentagdo desregrada e que a ingestdo de hortalicas diversas
s30 fontes fundamentais de alimentos tidos como remédio. Campos (2016, p.33) fala
sobre a importancia de uma boa nutri¢do para a saude:

Diante da falta de alguns nutrientes, o corpo pode sofrer graves
consequéncias em virtude da interrupcdo de alguma atividade
basica. E por essa razdo que uma alimentacdo saudavel deve conter
todos 0s nutrientes necessarios para que a nossa salde esteja
garantida. A desnutricdo ocorre quando uma pessoa apresenta a
deficiéncia de algum nutriente, podendo ser desencadeada por uma
alimentacéao insuficiente ou por outros problemas e doengas, como
verminoses, anorexia, cancer, problemas de absor¢go, alergia,
intolerancia alimentar, etc. Caso nado tratada, a desnutricdo pode
levar a problemas fisiologicos, que, em casos graves, podem
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desencadear a morte do paciente. Para ter um organismo saudavel
por completo, € importante ter uma alimentagao saudavel, com
diferentes grupos de alimentose em quantidade adequada
(CAMPOS, 2016, p.33).

A desnutricdo € um problema sério que pode agravar a saude humana, por
isso precisa ser tratada com atengdo e cuidados alimentares. Por isso as hortalicas
ganharam espago no mercado consumidor. Galvao (2015, p. 32) evidencia que:

As hortalicas fornecem uma quantidade de substancias que previnem
a ocorréncia de diversas doencas. Sabe-se que muitas doencgas
estio relacionadas com maus habitos alimentares e muitas hortalicas
e frutas sao fontes importantes de alimentos considerados remédios,
sd30 ricas em sais minerais e vitaminas, elementos essenciais a
saude das pessoas. Os minerais, nos alimentos e no corpo, estao
combinados na forma de sais, como o cloreto de sodio, ou com
compostos orgénicos como o ferro na hemoglobina do sangue € 0
enxofre nas proteinas. A auséncia ou o excesso de sais minerais
causa problemas ao organismo humano (GALV/"\O, 2015, p. 32).

Os antepassados (e ainda hoje), utilizaram as hortalicas com fins
fitoterapicos, por exemplo; o cha de alface para acalmar, cha de coentro para
desconforto e dores de barriga em bebés, couve batida para desinchar, o manjericao
também & uma das opgdes de remédios naturais para aliviar dores de cabega, cha
com as folhas frescas de hortela alivia dores de estdmago dentre outros.

Segundo Aline Quissak, “a acelga € um folhoso rico em vitaminas, minerais e
antioxidantes. Trata-se de uma hortalica importante para todas as pessoas,
principalmente para as criancas” (2020, p. 03).

A alimentacdo adequada e com produtos saudaveis tem sido motivo de
preocupagdo para alguns pais, ja que muitos deles tem dificuldades em inserir as
hortalicas nas refeicdes dos pequenos.

Segundo Galvado (2015, p.18) as hortalicas sdo complemento alimentar

vitaminico, como esta expresso em sua fala:

As hortalicas nio séo alimentos volumosos ou basicos ricos em
carboidratos e proteinas, produtores de energia, mas, tao somente
um complemento vitaminico mineral indispensavel ao equilibrio
alimentar do ser humano. As hortalicas sdo ricas em sais minerais e
vitaminas, elementos essenciais & saude das pessoas. Os minerais,
nos alimentos e no corpo, estdo combinados na forma de sais, como
o cloreto de sodio, ou com compostos organicos como o ferro na
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hemogilobina do sangue e o enxofre nas proteinas. A auséncia ou o
excesso de sais minerais causa problemas ao organismo humano
(GALVAQ, 2015, p. 18).

O atual momento de pandemia foi o estopim para que muitas pessoas
passassem a se preocupar mais com a saude, bem estar fisico e psicolégico. Entao
passaram a dar preferéncia as hortalicas, principalmente as cultivadas sem adicao
de agrotoxico que € prejudicial & saide. Campos (20186, p. 14) descreve que:

O aumento do uso de produtos quimicos na agricultura tem gerado
preocupacéo crescente quanto aos riscos a satde humana e ao meio
ambiente. Tal preocupagéo decorre dos inUmeros casos de doengas
registradas em seres humanos e problemas ambientais as quais
parecem ter os agrotdxicos como agentes etiolégicos. Dentro desse
contexto, ha uma crescente demanda mundial por alimentos
produzidos de forma organica, isto €, com a auséncia de fertilizantes
quimicos, antibiéticos entre outras drogas usuaimente utilizadas, o
que os tornam mais saudaveis (CAMPQOS, 2016, 14).
As hortalicas sdo importantes, uma vez que a preocupagado com a
contaminagao dos alimentos por agrotéxico e o cuidado com o sobrepeso,
hipertensédo, diabetes entre outros problemas de saude que acometem o ser

humano, podem ser resolvidos com uma alimentacdo saudave! e de qualidade.

5.4. COMER BEM PARA VIVER MELHOR

Para viver mais e com salde, é preciso comer bem. Muitas pessoas pensam
que comer bem é comer alimentos sofisticados ou ingerir uma grande quantidade.
Mas nao € bem assim, comer bem é usufruir de uma refeicdo balanceada rica em
nutrientes.

Roberta Thawana (2020) nutricionista faz o seguinte questionamento: A
refac@o entre comer bem e viver melhor parece bastante intuitiva, mas vocé sabe
exatamente por que isso acontece? Logo ela explica que comer bem nao €& dificil
basta adicionar no prato 25% de Carboidrato, 25% de proteina e 50% de vegetais e
frutas além de beber pelo menos 2 litros de agua por dia.

Marques (2018, p.11) discorre acerca da frase “comer bem para viver melhor,”
também fala dos estudos realizados sobre a alimentacgao e saude humana:




41

Atualmente, existe uma preocupacéo por grande parte da populacdo
em comer bem e viver melhor. Portanto, consumir mais frutas e
hortalicas ira contribuir para uma alimentagcdo saudavel e
consequentemente uma vida melhor. Sobretudo, estudos mostram
que maneira geral o nosso risco de morrer € determinado 25% pela
genética e 75% por outros fatores sendo o mais importante, a
alimentacéo escolhida. Sendo assim, inimeros trabalhos mostram
que a restricao ou reducéo calérica aumenta a longevidade. Contudo,
uma boa alimentagdo também auxilia na prevencdo de doengas,
tornando tratamentos mais eficazes e favorecendo o paciente com
uma recuperagdo mais rapida. Além de fazer bem para a pele,
cabelos e unhas (MARQUES, 2018, p. 11).

Em conformidade, “uma das principais causas do envelhecimento é a
presenca de radicais livres pelo organismo. Para combater essas substancias de
maneira natural, o mais indicado & manter uma alimentagao rica em antioxidantes”
(THAWANA, 2020, p.04).

Compreende-se que comer bem nao é tao complicado como parece, basta
dosar as refei¢des com frutas, hortalicas e outros nutrientes encontrados na carne e
nos graos e consequentemente vivera melhor, pois estara consumindo nutrientes
importantes para se ter uma boa saude e dessa forma festara fazendo jus a frase

“comer bem para viver melhor”.

5.5. RAW FOOD

Em portugués, Raw Food significa comida crua, no entanto, muitos adeptos
desse tipo de alimentacdo usam outras expressdes para defini-la, como
“alimentacao viva” e “alimentacio com vida’.

Como o seu préprio nome indica, trate-se de uma alimentagéo baseada em
alimentos crus ou cozidos até no maximo 42 °C. Qutra questao bastante importante,
referente a esse tipo de dieta, é que seus seguidores acreditam que quando se
cozinha demais os alimentos perdem enzimas e menores serdo os efeitos
terapéuticos da refeicao. Bianconi (2020, p.03) explica de forma abrangente:

Os adeptos dessa dieta comem frutas, legumes, verduras, gréos e
sementes, mas tudo cru. Cientificamente, é fato que os alimentos, ao
serem aquecidos, perderdo propriedades, e seus nutrientes e
enzimas naturais sdo destruidos ou se desnaturam durante o
processo. O super aquecimento destréi as enzimas. Sabemos que
essas enzimas ajudam na digestdo, e uma vez que tiveram sua
capacidade digestiva reduzida, o organismo tera que fancar mao de
suas proprias enzimas, postergando a digestdo. Muitas vezes,
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aquela sensacdo de ma digestdo, lentiddo e sonoléncia apds as
refeicOes se deve a isso. (BIANCONI, 2020, p.03).

A alimentagdo raw food é mais segura, pois possibilita aos adeptos cultivar
seu proprio alimento, permitindo uma refeicéo livre de agrotoxicos de origem e
procedéncia confiavel para o consumo. Kosachenco (2020, p. 01) diz que:

Raw food ndo é sinénimo de salada, ja que, ha pratos super
elaborados com técnicas diferentes de fermentacéo, desidratacdo e
germinados. Portanto, entre os varios motivos para experimentar a
dieta crua estdo beneficios como melhor disposi¢éo fisica e mental,
melhora no sistema imunologico e digestério e promogao de
desintoxicagdo corporal. Além disso, alguns especialistas afirmam
que a raw food pode ajudar no combate a doencas crénicas,
cardiovasculares e até, reduzir o risco de cancer.

Na raw food n&o se permite a ingestao de produtos congelados, processados,
industrializados ou refinados. ou seja, comida crua, organica e pouco cozida. Pois os
alimentos elevados a alta temperatura desnatura a maior parte de suas vitaminas,
tirando assim grande parte dos seus beneficios.

Bianconi (2020, p.03) fala que por ser uma dieta que evita alimentos
processados, a Raw Food possui beneficios e os descreve:

Melhora no sono e na disposicéo fisica e mental;

Melhora no sistema imunolégico;

Mais forga para pele, unhas e cabelos:

Melhora na digestao promovendo a desintoxicagdo organica do corpo.

Assim, percebe-se que a dieta raw food tras consigo beneficios importantes
que podem melhorar a disposicao fisica e mental além de melhorar a imunidade e
auxiliar a desintoxicagao organica do corpo methorando e dando vitalidade a pele,
unhas e cabelo.

Kosachenco (2020, p. 01) explica sobre o cardapio dos adeptos da dieta Raw
Food , diz que ele & composto por diversos alimentos disponiveis na natureza. Por
exemplo:

e Frutas; sejam elas in natura, batidas COmMO sucos e vitaminas ou
desidratadas;
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» Legumes e verduras cruas ou também na forma de sucos:

» Oleaginosas desde que n3o seja torradas. Também valem seus
derivados, como leites e manteigas de castanhas, desde que nao
sejam cozidos;

» Cereais e leguminosas;

e Sementes e brotos;

» Oleos prensados a frio — azeite de oliva, dleo de coco, entre outros;

e Algas marinhas;

» Alimentos fermentados;

» Laticinios e ovos crus desde que venham direto da vaca ou da galinha,
sem nenhum tipo de processo de pasteurizacao;

e Carnes e peixes crus.

Esses sdo os alimentos permitidos na dieta Raw Food. Alguns dos vetados
sa0 0s cozidos, fritos ou assados em alta temperatura, nozes e sementes torradas,
Oleos e agucares refinados, sucos pasteurizados e laticinios e outros alimentos
processados. Bianconi (2020, p.04) fala:

A dieta viva ndo impde simplesmente regras de alimentagdo, mas
envolve um estilo de vida: um modo de cuidar do nosso corpo, nossa
casa, nossa familia e nosso meio-ambiente. Por exemplo, para
limpar a casa, utilizem apenas produtos naturais, como vinagre ou
bicarbonato; os cosméticos, com esséncias naturais, como azeite de
coco, e na cozinha, recipientes de vidro (melhores para o
armazenamento de alimentos a longo prazo), panelas enlougadas e
de ferro (nunca de teflon ou aluminio). Além de rodear-se de plantas
€ ervas, que logo podem ser utilizadas para preparar os alimentos e,
sobretudo, manter sempre um pensamento positivo. Sem sombra de
duvidas, esse tipo de alimentagdo tem enormes efeitos no bom
funcionamento de nossos 6rgaos e na prevencgdo de enfermidades,
sobretudo por sua contribuicdo de vitaminas e minerais. De toda
forma, nao podemos considerar a alimentac&o viva como o remédio
para todos nossos males. O segredo esta no equilibrio. Por isso,
sempre temos que consultar um especialista quando fazemos
mudangas em nossa rotina alimenticia, ainda mais se forem
mudancgas radicais.

E importante evidenciar que ao contrario do que muitos pensam esse tipo de
alimentacao nao é considerada uma dieta para ganhar ou perder peso, trata-se de
um estilo de vida saudavel.
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6. CONCLUSAO

Através desse estudo buscou-se analisar os reflexos da alimentacao
saudavel e o retorno da horta doméstica. Mesmo havendo o desafio da pesquisa ser
inteiramente bibliografia essa demostrou que o retorno da horta doméstica se deu
em decorréncia do atual momento de pandemia em que as pessoas tém passado
grande parte do seu tempo em casa, isso fez com que aumentasse a preocupagao
com a saude fisica e mental, desencadeando assim a preocupag¢éo em plantar seus
proprios alimentos.

Contudo, os aportes tedricos e metodoldgicos selecionados conduziram a
aproximacao com o campo de coleta dos dados necessarios, o que foi importante
em todos 0s momentos da pesquisa. Dessa forma, facilitou um olhar atento para o
problema da pesquisa.

Sendo assim, contextualizou que as hortas em casa sao importantes pelos os
diversos beneficios que elas podem proporcionar a vida dos seres humanos. A horta
pode promover muitas vantagens a vida das pessoas envolvidas nessa pratica. Por
meio da horta doméstica pode-se melhorar a alimentagdo, pois estara ingerindo
produtos de qualidade, boa procedéncia e sem a adi¢do de agrotoxicos, além de
permitir satisfacdo em cultivar seus alimentos e proporciona também o bem estar
fisico e mental.

No tocante ao atingimento do objetivo, pode-se dizer que foi satisfatorio, pois
o levantamento de dados e pesquisas profundas direcionadas a alimentacao
saudavel e o retorno da horta doméstica demonstra que, ter e manter uma horta em
casa ajuda na reeducagao alimentar, economia doméstica e pode ser uma excelente
ferramenta para controle de ansiedade, pois € uma forma de terapia.

A pesquisa evidenciou que o momento atual (2020) revela-se um marco
histérico com o retorno das hortas domiciliares, isso se deve em decorréncia da
pandemia que o Brasil € o mundo vém enfrentando. A populagdo passou a
preocupa-se mais com a alimentagdo, saude fisica e mental, aléem de terem mais
tempo de plantar e cultivar seu alimento de forma saudavel sao fatores que podem
ser apontados como responsaveis pelo o retorno da horta em casa.

Assim, compreendeu-se que as vantagens de ter uma horta em casa sao

muitas, por esse motivo, muitas pessoas tém se motivado a cultivar hortalicas. O
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plantio e cultivo de hortalicas pode ser uma acao integrada ao dia a dia, € um meio
de atingir o bem-estar em meio a8 movimentada vida urbana.

Ficou claro, que ter e manter uma horta em casa nao é tarefa facil, pois o seu
cultivo pode trazer muitos desafios nessa empreitada. Outro avancgo foi a forma de
se aprender a cultivar hortalicas em casa, mesmo tendo um pequeno espago, as
pessoas tiveram criatividade e passaram a plantar e cultivar hortalicas em diferentes
recipientes, como pneus, garrafas pet, caixote, canos, latas de conservas entre
outros.

Referente o cultivo das hortalicas, o estudo mostrou que elas precisam de
cuidados especiais. E recomendado adubar pelo menos duas vezes ao ano, precisa
que se regue diariamente, mas com o cuidado para nio encharcar, pois isso pode
levar as plantas a perder os nutrientes, ou seja, ndo deixar agua acumulada,
lluminagao solar e retirar as folhas secas.

Explicou-se na pesquisa que os alimentos organicos ganharam espaco na
preferéncia dos consumidores por serem produtos saudaveis, seguro e ajudar na
preservagdo do meio ambiente, eles sio produzidos de forma natural evitando
danificar o solo, além de n&o fazer uso de agrotoxicos e fertilizantes.

Os habitos saudaveis tem sido uma grade preocupagdo da sociedade
exigente, e isso demandou uma inquietacéo a respeito da qualidade nutricional dos
alimentos. A auséncia de alguns nutrientes pode causar ao corpo sérios efeitos em
virtude da interrupcao de atividade basica do corpo. E por esse motivo gue uma
alimentacao saudavel precisa abranger todos os nutrientes necessarios.

Através do estudo, entendeu-se que as hortaligas dispdem de uma
quantidade benéfica de substancias que previnem a ocorréncia de muitas doencas.
Considera-se que as doencas estdo correlacionadas a alimentacdo desregrada e
que a ingestao de hortalicas diversas sao fontes fundamentais de alimentos tipos
como remedio.

Compreendeu-se que além do cuidado com a alimentacdo saudavei a
preocupacdo com a saude fisica e mental serviu de incentivos para agugar o desejo
e necessidade de ter uma horta em casa, aumentando assim a quantidade das
mesmas.

A pesquisa demostrou que em tempos de pandemia o interesse das pessoas
pelas as hortas em casa aumentou em decorréncia das vantagens que ela pode
proporcionar. Por esse motivo, muitas pessoas tém se motivado a cultiva-la, pois o
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plantio e cuitivo das hortalicas pode ser uma acdo integradora do dia a dia, € um
meio de proporcionar 0 bem-estar em meio a movimentada vida urbana.

Mas o maior avango ocorreu recentemente, em tempos de pandemia. Trata-
se do grande indice de pessoas que aderiram horta em suas casas.

Muitas pessoas superaram os desafios € mostraram a criatividade, pois além
de plantar em pneus elas também decoram as suas casas e quintais. E assim
podem usufruir de produtos fresquinhos e de qualidade, mostrando que todos
podem ter uma horta, basta querer e por em acao, superando dessa forma os
obstaculos relacionados aos cuidados com a alimentacio, saude fisica e mental e
proporcionar sabor ao prato.

Entendeu-se que o Raw Food significa comida crua, mas também é
conhecida e denominada por alguns adeptos por “alimentacao viva’ e “alimentacao
com vida®. Trate-se de uma alimentagdo baseada em alimentos crus ou cozidos até
no maximo 42 °C. Outra questdo bastante importante, referente a esse tipo de dieta,
€ que seus seguidores acreditam que quando se cozinha demais os alimentos
perdem enzimas e menores serdo os efeitos terapéuticos da refeigao.

A pesquisa revelou que a dieta raw food nao se permite a ingestao de
produtos congelados, processados, industrializados ou refinados. Ou seja, permite-
se apenas comida crua, organica e pouco cozida. Pois os alimentos elevados a alta
temperatura desnatura a maior parte de suas vitaminas, tirando assim grande parte
dos seus beneficios. Além de ter explanado que nZo se trata de uma dieta para
ganho ou perca de peso, mas sim um estilo de vida.

Em suma, uma parcela significativa das pessoas sabem gue para ter uma boa
salde € preciso uma alimentagdo de qualidade, com alimentos gue contém
vitaminas e nutrientes suficientes para preservar o corpo saudave! com energia para
exercer as suas fungodes.

Portanto, conclui-se que para viver mais e com saude, é preciso comer bem.
Muitas pessoas pensam que comer bem é comer alimentos sofisticados ou ingerir
uma grande quantidade. Mas n&o & bem assim, comer bem é usufruir de uma
refeicdo balanceada rica em nutrientes. E as hortalicas desempenham um
importante papel nessa empreitada, assim compreende- se a volta da horta em casa
€ a preocupagao das pessoas com a salide, economia e bem estar fisico e
psicolégico.
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ANEXOS

ANEXO 1: Hortalicas plantadas em pneus

Fonte: Google, 2020.

A imagem mostra a criatividade das pessoas, pois aléem de plantar nos pneus
elas também decoram as suas casas e quintais. E assim obtém produtos
fresquinhos e de qualidade. A imagem a seguir mostra formas de plantar hortalicas e
temperos em canos, garrafa pet e caixote.




ANEXO 2: PLANTACAO EM CANOS
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Fonte: Google, 2020.
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ANEXO 3: PLANTACAO EM GARRAFAS

Fonte: Google, 2020.
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ANEXO 4: PLANTACAO EM CAIXOTES
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Fonte: Google, 2020.

ANEXO 5: PLANTACAO EM LATAS




ANEXO 6: O QUE SE PLANTAR NA HORTA DOMESTICA?
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ANEXO 7: AS PROPRIEDADES DA ACELGA

REMEDIO-CASEIRO.com
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Fonte. Remedio-caseiro.com

A imagem evidencia as propriedades da acelga. Segundo Aline Quissak, “a
acelga é um folhoso rico em vitaminas, minerais e antioxidantes. Trata-se de uma
hortalica importante para todas as pessoas, principalmente para as criancas” (2020,
p. 03).




ANEXO 8: PRATO SAUDAVEL SEGUNDO THAWANA (2020)

Um prato saudavel
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ANEXO 9: Receitas de saladas permitidas na alimentagido Raw Food, por Isaias
Neries (2020).

Salada Morna de Espinafre com Cogumelos e Brécolis

ingredientes:

« 200 gramas de cogumelo paris

» 200 gramas de catupiry

« 20 gramas de manteiga sem sal
« 1 pé de espinafre (s6 as folhas)
1 mago de brécolis

» 5 gramas de alho picadinho

» 2 pés de alface americana

» Azeite para refogar a gosto

» Sal e pimenta a gosto

Como Fazer

1- Corte os cogumelos em quatro partes iguais e em uma frigideira quente
refogue no azeite tempere com sal e pimenta e reserve. Em uma frigideira
com azeite refogue o aiho, junte o brécolis e deixe no fogo por 3 minutos e
reserve.

2- Em uma panela coloque a manteiga e leve ao fogo médio com espinafre e
refogue por 3 minutos e junte, os cogumelos, o brécolis reservados
mexendo sem parar, acrescente o catupiry e deixe no fogo por mais 2
minutos. Sirva imediatamente.

3- Montagem do prato: Em uma tigela coloque as alfaces, tempere e sirva com
salada morna de espinafre.




1
2
3
4

Salada de Folhas Verdes

Ingredientes:

1 unidade de tomate em cubos

5 folhas de alface crespa

5 folhas de alface americana

5 fothas de rucula

sal e pimenta a gosto

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de vinagre de maca
2 cotheres (sopa) de nozes picadas

Como Fazer

Em uma tigela larga coloque as folhas lavadas e secas.

Vocé pode rasgar as folhas para que elas se misturem melhor.

Distribua os cubinhos de tomate e as nozes por cima das folhas.

Na hora de servir, em um potinho separado, misture o azeite, o vinagre, o
sal e a pimenta.

Misture bem e jogue o molho por cima de toda salada.

Salada Colorida de lequmes

Ingredientes:

1 unidade de cenoura ralada(s)

2 unidades de jil6 ralado(s)

1 unidade de cebola ralada(s)

1 unidade de beterraba ralada(s)

1 unidade de rabanete ralado(s)

1 folha de repotho picada(s)

1 unidade de pepino japonés picado(s)
3 folhas de alface crespa picada(s)
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« 2 folhas de acelga picada(s)

= vinagre branco a gosto

» pimenta-do-reino branca a gosto
. 3folhas de almeirdo picada(s)

Como Fazer

1 Misture tudo e tempere a gosto.
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