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Resumo: Atualmente, os habitos alimentares e a preservacdo do meio ambiente tém sido
abordados com frequéncia nas escolas, com o intuito de incentivar os alunos a terem bons habitos
nutricionais, bem como preservar o meio ambiente para minimizar os impactos ambientais. Desse
modo, o presente trabalho teve por objetivo implantar uma horta vertical em uma escola estadual
na cidade de Presidente Olegario (MG), visando, também, produzir uma cartilha informativa,
para salientar os beneficios das hortalicas cultivadas e a importancia de uma alimentacdo
saudavel, bem como incentivar a comunidade escolar a reciclar. Para tanto, foi construida uma
estrutura com garrafas PET e semeadas sementes de morango, salsa e tomate-cereja. Apds a
conclusdo desse projeto, novas ideias de projetos envolvendo educagao ambiental na escola foram
incorporadas, mostrando como pequenas a¢does podem levar a grandes mudancgas.
Palavras-chave: educacao; meio ambiente; horta vertical.

Abstract: Currently, dietary habits and environmental preservation have been frequently
addressed in schools to encourage students to adopt good nutritional habits and to preserve the
environment to minimize environmental impacts. Thus, this study aimed to implement a vertical
garden in a state school in the city of Presidente Olegario (MG), also aiming to produce an
informative booklet to highlight the benefits of the cultivated vegetables and the importance of a
healthy diet, as well as to encourage the school community to recycle. To this end, a structure
was built with PET bottles and seeds of strawberry, parsley, and cherry tomato were planted.
After the completion of this project, new project ideas involving environmental education at the
school were incorporated, showing how small actions can lead to significant changes.
Keywords: education; environment; vertical garden

1 INTRODUCAO

Atualmente, os habitos alimentares e a preservagao do meio ambiente tém sido
abordados com frequéncia nas escolas, com o intuito de incentivar os alunos a terem
bons habitos nutricionais, bem como preservar o meio ambiente para minimizar os
impactos ambientais. Assim, faz-se necessdrio trabalhar esses assuntos de diferentes
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formas desde a infancia, visto que essa fase ¢ um marco importante no processo de
aprendizagem (Teixeira, 2017).

Nesse sentido, o aporte nutricional as criangas ¢ um dos fatores relevantes no
incentivo a Educagao Alimentar nas escolas, pois priorizar a alimentagao saudavel desde
cedo é fundamental para a satde das criangas e ainda afetard a qualidade de vida da
futura populacao. Portanto, a Educacao Alimentar antes dos dez anos pode reduzir a
gravidade das doengas causadas por maus habitos alimentares, sendo mais eficientes do
que se adotadas na fase adulta. Pensando nisso, tanto a escola quanto a familia precisam
participar desse processo educacional, pois o desenvolvimento de habitos alimentares
adequados depende dessa integragao e incentivo dos pais (Santos et al., 2020).

A Lei n® 11.947, atualizada em junho de 2009, defende a importancia da
Educagao Alimentar e Nutricional para o desenvolvimento educacional das criangas de
forma padronizada; também destaca que o tema ¢ tao importante quanto a base da
gestao dos curriculos escolares. Nessa perspectiva, uma alimentacao propicia é essencial
para o desenvolvimento de habitos de vida mais saudaveis. Portanto, o objetivo desta
legislagao € garantir que as criangas nessa fase da vida tenham acesso a toda a
alimentagao necessaria (Brasil, 2009).

No contexto ambiental, o Brasil ainda enfrenta problemas relacionados ao
desmatamento, poluicdo, aterros sanitdrios e muitos outros impactos que sdao
testemunhados todos os dias. O agravamento desses problemas tem despertado a
atencgao das pessoas, o que tem suscitado cada vez mais discussdes sobre temas sociais e
descoberto novos métodos e medidas eficazes para reduzir e diminuir os danos ao meio
ambiente (Dantas et al., 2021).

Em adigdo, a consciéncia pessoal com foco nas questdes ambientais, quando
abordadas na escola, pode aliviar de forma decisiva as questdes ambientais que foram
afetadas pelo comportamento humano por muitos anos (Navarro, 2004). De acordo com
a pesquisa de Laasch e Conaway (2015), é notdria a importancia da conscientizacao da
sociedade para a protecao do meio ambiente e a sustentabilidade da vida na Terra, por
isso as pessoas questionam cada vez mais quais medidas devem ou nao devem ser
tomadas, a fim de proteger a natureza e de ter esperanc¢a de uma vida melhor.

Mediante o exposto, o presente trabalho tem como objetivo descrever o
desenvolvimento de uma horta vertical em uma escola estadual na cidade de Presidente
Olegario (MG), utilizando sementes de morango, salsa e tomate-cereja. Além disso,
também visa produzir uma cartilha informativa, que menciona o beneficio das hortaligas
cultivadas e a importancia de uma alimenta¢ao saudavel, bem como incentivar a
comunidade escolar a reciclar.

O estudo surgiu a partir da necessidade de expor a importancia de cultivar uma
horta na escola, enfatizando a transformagao de pequenos espagos da escola em cantos
de muito encanto e aprendizado para todas as idades. Hortas escolares sao instrumentos
que, dependendo do encaminhamento dado pelo educador, podem abordar diferentes
conteudos curriculares de forma significativa e contextualizada e promover vivéncias
que resgatam valores (Caroline, 2018). Sendo assim, esse estudo se faz necessario para
salientar que, por meio da horta, é possivel trabalhar a realidade e aproximar os alunos
de questdes que fazem parte do meio social, como a preocupagao com 0s recursos
naturais.
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2 REVISAO TEORICA
2.1 EDUCACAO AMBIENTAL NO CONTEXTO ESCOLAR

Nas ultimas décadas, as preocupagdes ambientais se intensificaram. Esse fato
reflete no crescente numero de atividades e projetos realizados por diversos setores da
sociedade com o intuito de educar a comunidade, procurar sensibiliza-la para as
questoes ambientais e mobiliza-la para a mudanga de atitudes nocivas, as quais irao
favorecer o equilibrio do meio ambiente (Ferraz et al., 2017).

E no ambiente escolar que os futuros cidadios podem obter os primeiros
estimulos para a conscientizagao sobre o meio ambiente. A escola é um dos primeiros
locais a absorver o processo de ambientalizagao social e, portanto, assume a
responsabilidade de melhorar a qualidade de vida da populacao por meio da informagao
e da conscientizagao (Segura, 2001).

Freire (1987) enfatizou que, para conscientizar um grupo, € preciso delimitar o
que se quer e o que se deseja alcangar. Para despertar o interesse dos alunos, ¢ importante
que os educadores utilizem os conhecimentos que os alunos trazem de casa. Nesse
sentido, Reigota (2004) complementa dizendo que as escolas tém a responsabilidade de
fornecer, a cada aluno, meios eficazes para compreender os fenémenos naturais, o
comportamento humano e suas consequéncias para si proprios, para a propria espécie,
outros organismos e o meio ambiente. Logo, é fundamental que cada aluno desenvolva
as suas potencialidades e adote posturas pessoais e comportamentos sociais
construtivos.

A escola estd a cumprir o seu papel, contribuindo para a transformagdo da
sociedade, despertando a consciéncia ecologica dos jovens e das criangas, pois € a forma
mais eficaz de modificar as relagdes humanas com o meio em que vivem. Apesar da
importancia da escola, conhecer a comunidade é fundamental, pois a escola nao esta
isolada do seu entorno e deve-se buscar uma alianca entre todos os participantes da
comunidade interna e externa da escola (Ferraz et al., 2017).

2.2 EDUCACAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL NA ESCOLA

As escolas desempenham um papel importante na formagao de opinides e
construgao de conceitos. Logo, pode ser usada como uma referéncia para qualquer
implementagao de programa voltado para a educacdo dos individuos; é também um
espaco de convivéncia e de troca de vivéncias que podem ser levadas ao nicleo familiar.
Sendo assim, € de extrema importancia enfatizar o papel da merenda escolar,
despertando, por meio do programa de alimentagao escolar, boas praticas nutricionais e
a busca por escolhas alimentares mais saudaveis e equilibradas. Em adigao, a infancia é
a faixa etaria mais importante para estudar principios que orientam a nutri¢ao adequada
e, portanto, as diretrizes nutricionais devem ser incluidas no planejamento da educacao
em saude de uma forma especifica, com énfase na importancia da boa pratica nutricional
(Accioly, 2009).

No Programa Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE), por exemplo, o
fortalecimento gradual da Educagao Alimentar e Nutricional (EAN) culminou na Lei n®
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11.947, de 2009, em que a diretriz prevé a inclusao da educagao nutricional e, no processo
de ensino-aprendizagem que permeia o curriculo escolar, abordando os temas da
alimentacao e nutri¢ao e desenvolvimento da satide de uma perspectiva de seguranca
alimentar e nutricional. Outras medidas também presentes nesta lei contribuem
diretamente para a EAN, como a presenga de alimentos que serao oferecidos aos alunos
(Brasil, 2009).

Salienta-se ainda que, no dia 07 de julho de 2021, foi publicado o Decreto n°
10.713, instituindo a Camara Interministerial de Seguranca Alimentar e Nutricional,
integrante do Sistema Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional, instituido pela
Lei n° 11.346, de 15 de setembro de 2006, a qual estabeleceu o Sistema Nacional de
Seguranga Alimentar e Nutri¢do (SISAN), garantindo assim os direitos humanos a
alimentacdo adequada e outros recursos. A Camara Interministerial de Seguranca
Alimentar e Nutricional ¢ um 6érgao colegiado de assessoramento que visa promover a
articulacdo e integracdo dos orgaos da administragao publica federal e entidades
vinculadas a area de seguranca alimentar e nutricional, cuja fungao é preparar,
coordenar e acompanhar as atividades da Politica Estadual de Seguranga Alimentar e
Nutricional (instituida pela Portaria n® 7272, de 25 de agosto de 2010) e do Plano
Nacional de Seguranga Alimentar e Nutricional (Brasil, 2021).

A pratica da educagao nutricional deve ser baseada em abordagens e recursos
de atividades educativas problematizadoras e ativas, propicias ao didlogo com os
individuos e grupos populacionais, levando em consideracao todas as fases da vida.
Nesse contexto, o educador assume um papel fundamental como mediador que, por
meio de vdrias estratégias pedagdgicas, pode levar o aluno a formagao de habitos
alimentares saudaveis (Schmitz et al., 2008).

A alimentagao saudavel deve obedecer aos principios ou "leis da alimentacao"
estabelecidos em quantidade, qualidade, adequacdo e harmonia, entregando de forma
sustentavel a quantidade total de calorias e nutrientes de que seu corpo precisa, com
diferentes caracteristicas fisioldgicas individuais e/ou coletivas, bem como
socioeconOmicas e aspectos culturais como género, etnia e preferéncias pessoais.
Alimentagao adequada e alimentagao saudavel também devem levar em consideragao
as formas de producao de alimentos ambientalmente sustentavel, livre de contaminagao
fisica, quimica e bioldgica, organico e biotecnolodgico (Brasil, 2007).

E de grande valia ressaltar que a horta inserida no ambiente escolar se torna um
laboratorio vivo que possibilita o desenvolvimento de diversas atividades pedagogicas
na educagao ambiental e alimentar, aproximando teoria e pratica de forma contextual,
auxiliando no processo de ensino-aprendizagem e fortalecimento de relacionamentos
por meio da promocdo do trabalho coletivo e cooperacao entre os atores sociais
envolvidos (Silva et al., 2008).

2.3 INSERCAO DA HORTA ESCOLA
A escola é um ambiente indispensavel para o desenvolvimento geral dos
individuos. Um dos compromissos da escola é proporcionar a libertagdo pessoal, ou seja,

proporcionar ferramentas que o tornem responsavel, capaz de contribuir e resolver os
problemas sociais. Além disso, a escola deve estar atenta a relacdao entre os alunos e o
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meio em que vivem, o que também é muito importante. Esse contato com o ambiente
natural pode aumentar a consciéncia das pessoas sobre o fato de que os recursos naturais
sao limitados. A conexdao com todos os individuos do mundo e as ac¢Oes realizadas em
um determinado contexto podem interferir na vida de pessoas distantes; a poluigao ou
destrui¢ao ambiental em um determinado continente ameaga a vida de todo o planeta
(Ferraz et al., 2017).

Acrescenta-se também o desenvolvimento de projetos que abordem a tematica
ambiental no ambiente escolar, visto que € primordial para viabilizar essa conexao entre
o homem e a natureza. Um exemplo de projeto dessa natureza ¢ a construcao de uma
horta em ambiente escolar, que traz muitos beneficios aos envolvidos no processo. Uma
vantagem a ser citada € o fato de que os alunos podem aprender como plantar, selecionar
o que plantar, planejar o que plantou, transplantar mudas, regar, cuidar, colher e decidir
o que fazer do que colheu. Por meio das hortas, podem ser proporcionados
conhecimentos e habilidades para que as pessoas possam produzir, selecionar e
consumir alimentos de forma adequada, saudéavel e segura, conscientizando-os sobre
hébitos alimentares mais saudaveis. Esse conhecimento pode ser socializado na escola e
repassado para a vida familiar dos alunos por meio de estratégias sistematicas e
continuas de formagao, como um mecanismo que pode mudar a alimentagao, o ambiente
e a cultura educacional (Lucia, 2010).

Mediante o exposto, a horta escolar pode ser utilizada como fonte de
alimentacdo e atividades educativas, proporcionando enormes vantagens as
comunidades envolvidas, como a obtencdo de alimentos de qualidade a baixo custo e a
participagdo no plano de alimentagdo e satde da escola (Ferraz et al., 2017). Além do
mais, a horta escolar permite que os alunos tenham contato direto com o meio ambiente
e saibam como adotar um estilo de vida menos impactante no meio ambiente (Lucia,
2010). Portanto, dada a importancia da horta escolar, é evidente que a partir dela a
reeducagao alimentar pode ser realizada na escola para que os alunos se tornem
multiplicadores de conhecimentos para toda a comunidade escolar.

Segundo Ferraz et al (2017), o processo de sensibiliza¢ao da comunidade escolar
pode favorecer iniciativas que vao além do seu entorno, atingindo tanto o bairro onde
estd inserida a escola, quanto as comunidades mais remotas onde residem alunos,
professores e funciondrios, potenciais multiplicadores de informacgdes e atividades
relacionadas a educagao ambiental implantadas na escola.

Deve-se ressaltar também que a pratica do cultivo pode agugar a curiosidade
sobre o tema agricultura familiar, que é uma producao agricola administrada por
pequenos produtores em que o sistema de cultivo é mantido pelo ntcleo familiar e, no
maximo, por alguns empregados em tempo integral. Essa pratica, portanto, se aplica a
pequenas propriedades rurais, nunca maiores que quatro modulos fiscais. Essa pratica
¢ de grande importancia para a produgao de alimentos, tanto em quantidade e
variedade, quanto para o sustento das familias brasileiras. Além disso, continua
desempenhando um papel importante na geragao de empregos, principalmente no meio
rural, bem como na renda e na estruturagao familiar. Quando aplicamos isso ao censo, a
agricultura familiar é a principal fornecedora de matéria-prima, como leite para
laticinios, supermercados e fabricas de suco. Como resultado, muitas vezes oferecem
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produtos de qualidade igual ou melhor do que estabelecimentos agricolas especificos
(Moraes, 2021).

3 METODOLOGIA
3.1 HORTA VERTICAL

A horta foi iniciada no dia 5 de outubro de 2021, as 7 horas, na Escola Estadual
Farnese Maciel, na cidade de Presidente Olegario (MG), com alunos das trés turmas do
5° ano (Figura 1). Para a confec¢do da horta vertical, foram utilizados apenas materiais
recicldveis, com o objetivo de reduzir custos e priorizar o uso desse tipo de material.
Foram utilizadas 10 garrafas PET de 2,5 litros, vazias e limpas, pedrinhas, cerca de 20
metros de corda 3mm, tesoura, isqueiro, terra adubada, sementes de Fragaria vesca
(morango), Petroselinum sativum (salsa) e Solanum lycopersicum var. cerasiforme (tomate-
cereja).

Figura 1 — Inicio do desenvolvimento do projeto com os alunos da Escola Estadual
Farnese Maciel

Fonte: arquivo das autoras, 2021.

Foram feitos cortes nas garrafas PET removendo um retangulo das laterais de
aproximadamente 22 x 8 cm; as bordas foram queimadas para evitar cortes nas maos e
nas folhas que irdo se desenvolver. Foram realizados, também, dois furos em cada
garrafa nas regides proximas as extremidades (superior e inferior), para inserir a corda
de suporte (Figura 2). O ideal é que todas tenham marcagdes em distancias equivalentes,
para manter a simetria quando forem penduradas. Na lateral oposta a abertura cortada,
foram feitos furos para permitir o escoamento da dgua em excesso (Silva et al., 2018).
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Figura 2 — Base da horta vertical usando garrafa PET e arruela para auxiliar na

sustentacao e evitar que a

arrafa caia

Fonte: arquivo das autoras, 2021.

Ap0s a montagem da estrutura, foi colocada na base de cada garrafa PET uma
pequena quantidade de pedrinhas para evitar a saida do substrato pela abertura inferior
durante a rega. Depois de colocada a camada de pedras, as garrafas foram preenchidas
com a terra adubada e irrigadas (Figura 3). A semeadura foi feita colocando-se 3
sementes por recipiente distribuidas em forma de circulo, na profundidade de 5 mm.
Durante a execugao do projeto, a irrigagao foi realizada uma vez ao dia, sendo ela pela
manhd, conforme orientado por Silva et al. (2018). Deve-se ressaltar que, nas
extremidades da corda, apds colocar as garrafas, foi colocado uma arruela para auxiliar
na sustentagao e evitar que a garrafa caia, conforme apresentado nas Figuras 2 e 3.

Figura 3 —Sementes de tomate-cereja em fase de brotamento

Fonte: arquivo das autoras, 2022.
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3.2 CARTILHA

A cartilha foi elaborada no aplicativo Canvas e disponibilizada de forma digital
para que possa ser facilmente compartilhada entre os alunos, educadores e familiares.
Nela foram abordadas informacoes relevantes sobre alimentacao saudavel. A cartilha
tem como titulo “Didrio de comida e satide” e possui 12 paginas e 5 topicos, sendo eles:

“A importancia da boa alimentacao”, “O que é alimentacao saudavel?”, “Horta vertical”,
“Entenda como fazer horta vertical em casa”, “Beneficios de algumas hortalicas”.

Figura 4 — Cartilha “Didrio de comida e satide”

Sl

D © QI ——eee

DIARIO DE
COMIDA E
SAUDE

e — ® —

Toda a salde comeca com o
que voc & come.

LAYLA MENDES

Fonte: arquivo das autoras, 2023.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A implantagao da horta escolar se mostrou como uma boa estratégia de ensino-
aprendizagem variada e interdisciplinar que, além de despertar o interesse dos alunos
pelas ciéncias, proporcionou-lhes, por meio da pratica, correlacionar diferentes topicos
de contetado tedrico com o cuidado com a alimentac¢do, com as plantas e, ainda, com a
acao de seus nutrientes. Tais observagdes corroboram as de Teixeira (2017), que diz que
a horta escolar permite despertar nos alunos o interesse pela alimentagao mais saudavel
e nutritiva, tanto dentro quanto fora do ambiente escolar, pois o aluno pode transferir o
que aprendeu na escola para a sua moradia. O autor ressalta ainda que, além da
promocao da satude, ha uma contribuicao para a educagao ambiental, como protecao do
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solo, controle da 4gua durante a irrigacao, auséncia do uso de agrotdxicos, entre outros
aprendizados.

Antes de iniciar as atividades, foi realizada uma apresentacao das etapas de
implementagao da horta vertical e verificou-se que os alunos possuiam conhecimento
limitado sobre os beneficios de uma horta vertical. Foi possivel observar, também, que
os alunos nao conheciam esse tipo de horta e o quanto ela pode contribuir para a
produgao de alimentos saudaveis com a vantagem de serem construidas em pequenos
espacos. De acordo com Silva et al. (2018), o desconhecimento do aluno sobre uma horta
vertical pode ser devido a diversos fatores. Um deles pode ser a falta de divulgacao em
meios de comunica¢ao mais populares, como jornais e revistas. Outro fator possivel seria
a facilidade de obtengao de produtos industrializados, fator que afasta cada vez mais o
homem da natureza e o torna um "homem industrial", que vive cercado de prédios e
alimentos concentrados com agrotdxicos.

Como pode ser observado na Figura 5, os alunos se envolveram na implantacao
da horta o que permitiu a interagao entre professores e alunos. Durante a execugao, os
alunos fizeram perguntas diversas sobre cultivo, rega, tempo de colheita, entre outras.
Professores e alunos perceberam a importancia da horta vertical e descreveram os
beneficios que ela traz para a escola como positivos e agradaveis. Apos a conclusao desse
projeto, novas ideias de projetos envolvendo educacdao ambiental na escola foram
incorporadas, mostrando como pequenas acdes podem levar a grandes mudangas. As
atividades na horta despertaram o interesse de proteger o meio ambiente e trilhar
caminhos rumo a sustentabilidade. Segundo Capra et al. (2005), o trabalho coletivo da
horta escolar estd associado a aprendizagem, que (re)constréi alunos e professores,
tornando-os sujeitos do processo em que estao inseridos. No caso de uma horta, hd uma
interacao entre sistemas vivos, o que atesta uma comunidade escolar onde o respeito, a
coletividade, a solidariedade, o aprendizado e a pesquisa foram fatores fundamentais.

Figura 5 — Alunos da Escola Estadual Farnese Maciel desenvolvendo o cultivo da horta
vertical.

.

Fonte: arquivo das autoras, 2023.
O reaproveitamento de garrafas PET, realizado neste trabalho, permite reduzir

o impacto ambiental negativo dessas embalagens, uma vez que, descartadas de forma
inadequada no meio ambiente, podem ocupar corpos d'agua, agravando a poluicao
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hidrica e causando inundagdes. Souza et al. (2014) afirmam que outro grande problema
dessas embalagens ¢ o tempo de deterioracao, pois o plastico se degrada ao longo de 100
anos e pode até causar perda de biodiversidade, pois os fragmentos de plastico podem
ser ingeridos por animais que os confundem com comida, levando-os a morte.

Todavia, aimplantacao da horta vertical no ambiente escolar, utilizando garrafa
PET, além de utilizar materiais descartaveis, permite estimular os alunos a
reaproveitarem e reduzirem os residuos sélidos produzidos. Nesse viés, Silva et al. (2018)
observaram que, ao reaproveitar as garrafas, ha uma diminuicao de residuos, o que pode
trazer beneficios ambientais e econdmicos ao reduzir os custos associados ao
tratamento/destinacao final desses residuos.

Nesse contexto, foi possivel verificar, com esse estudo, que a escola é capaz de
promover a educagao ambiental sem complicacdes e de forma natural e divertida.
Contudo, a educacao ambiental ainda é percebida como algo distante e dificil no
ambiente escolar, mas Capra (2011) sugere que a alternativa para integrar a tematica
ambiental ao ambiente escolar ¢ por meio do 'aprendizado com projetos’, tal como a
horta na escola.

Para que alunos e professores pudessem levar os conhecimentos adquiridos
com implantagdo da horta vertical, foi elaborada uma cartilha (ANEXOS 1, 2 e 3)
contendo informacgOes relevantes sobre a alimentagdo sauddavel, sobre as plantas
cultivadas na horta bem como sobre como preparar a horta vertical. A cartilha foi
disponibilizada para toda comunidade escolar, para que o maior nimero de pessoas
pudesse ter acesso as informagdes, com o intuito de sensibilizar para uma alimentagao
saudavel e o cuidado com o meio ambiente.

5 CONCLUSAO

O projeto foi de grande importancia na transformacao de habitos e percepgoes.
O aproveitamento de espagos antes nao utilizados na escola, as atividades voltadas a
educacgao ambiental e a possibilidade de explorar recursos reaproveitaveis puderam ser
debatidos, utilizados e transformados artisticamente em uma horta vertical da qual
todos os alunos e funciondrios da escola cuidam alternadamente. Foi também
satisfatorio para as pessoas envolvidas e incentivou o cultivo de hortas nao s6 nas
escolas, mas também nas residéncias, motivando grupos interessados em contribuir para
o desenvolvimento sustentavel e divulgar os resultados do projeto, que contribuiram
para a continuidade de ag¢des sustentaveis dentro e fora dos dominios escolares.
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ANEXO 1

| —— 0 E—

DIARIO DE
COMIDA E
SAUDE

Tods 3 saide comega com o
que vocé come.

LAYLA MENDES

A IMPORTANCIA DA BOA ALIMENTACAD

Existe uma relacdo direta entre nutricio, saiude
e bem-estar fisico e mental de um individuo.
Pesquisas comprovam que a boa nutricio tem
um papel fundamental na prevencio e no
tratamento de doencas. Hia milhares de anos,
Hip6crates ja dizia “que teu alimento seja teu
remédio e que teu remédio seja teu alimento”.
Isso mesmo! Uma dieta balanceada é um dos
molivos que permitiu aos humanos viver mais

neste século.

0 QUE E ALIMENTAGAD SAUDAVEL?

Uma dieta saudivel ¢ o mesmo que uma dieta
equilibrada ou balanceada, que
resumida em trés principios:
moderacio e equilibrio.

pode ser
variedade

0 QUE E ALIMENTACAO SAUDAVEL?

Variedade: é importante comer diferentes tipos
de alimentos pertencentes a distintos grupos.
Moderacao: vocé ndao deve comer mais ou menos
do que o seu organismo necessita, por isso deve
estar atento a quantidade certa de alimentos.

Equilibrio:  quantidade e qualidade sio
importantes, de preferéncia coma uma
variedade de alimentos e siga a ingestdo

recomendada para cada grupo de alimentos. Ou
seja, “coma um pouco de tudo”.
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ANEXO 2

HORTA VERTICAL

A agricultura estd intimamente relacionada ao
desenvolvimento humano. Para muitos ¢
praticamente impossivel pensar no progresso
da sociedade sem o uso de técnicas agricolas.
Muitas pessoas ainda cultivam alimentos em
suas proprias casas, cultivam através de seus
quintais uma variedade de produtos. como
vegelais, especiarias, legumes e muito mais.
alimentacao mais
saudavel, sem o uso de

Isso proporciona uma
balanceada e
agrotoxicos prejudiciais ao nosso organismo e

a nossa saude.

HORTA VERTICAL

As cidades estido crescendo e
consequentemente sua populacio desenvolve.
Nos grandes centros urbanos a maioria das
pessoas mora em apartamentos sem quintal ou
dreas verdes. Entio, como vocé cultiva jardins
e colhe os beneficios de uma dieta mais
saudivel? E possivel? A resposta é sim! No caso
da horta vertical, pouco espaco nao ¢é desculpa.
Se vocé tem um pequeno quintal ou mora em
um apartamento, pode cultivar vegetais e
flores em, por exemplo, varandas e corredores.

ENTENDA COMO FAZER HORTA VERTICAL EM
CASA

Para a confeccdo da horta
utilizado os seguintes materiais:
- Garrafas PET, vazias e limpas;
- Pedrinhas;

- Corda 3mm;

- Tesoura;

- Anilhas;

- Terra adubada:

- Sementes ou mudas.

vertical sera

Serd necessdrio fazer cortes nas garrafas PET
removendo um retingulo das laterais de
aproximadamente 22 x 8 cm, em seguida fazer
dois furos em cada garrafa na regido proxima
as extremidades superior e inferior, para
servir de suporte as garrafas. O ideal é que
todas tenham marcacoes em distancias
equivalentes, para manter a simetria quando
forem penduradas. Na lateral oposta a abertura
cortada serao feitos furos para permitir o
escoamento da dgua em excesso.

ENTENDA COMO FAZER HORTA VERTICAL EM
CASA

Apds a montagem da estrutura, deve colocar
na base de cada garrafa PET uma pequena
quantidade de pedrinhas. tendo
finalidade, evitar saida do substrato pela
abertura inferior da garrafa PET. Depois de
colocada a camada de pedras, as garrafas
precisam ser preenchidas com a terra adubada.
Em seguida do preenchimento de todas as
garrafas PET com o substrato as mesmas
necessitam ser irrigadas e estio prontas para
comecar o plantio. Deve ressaltar que nas
extremidades da corda apés colocar as garrafas
deve colocar uma anilha para evitar que a
garrafa caia.

como

it
EAVT O
N5
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ANEXO 3

BENEFICIOS DE ALGUMAS HORTALICAS

MORANGO
- Coragdo: o morango ¢ uma das frutas mais ricas em
antioxidantes, como a antocianina, que neutralizam os
radicais livres e diminuem o risco de ataques cardiacos. além
da pectina que reduz o colesterol e ajuda a prevenir outros
problemas cardiovasculares.
- Turbina e protege o cérebro: as antocianinas também
beneficiam o cérebro, prevenindo a perda de meméria . e a
fisetina estimula seu funcionamento.
- Forma um escudo protetor para o organismo: a fruta, por
conta da quantidade de vitamina C que tem, fortalece o
sistema imunoldgico, acelera o processo de cicatrizacdo de
feridas e ainda ajuda na absorcio de ferro.
- Cuida de todo o sistema digestivo: o acido elagico
encontrado no morango ¢ capaz de impedir a formacio de
tumores no aparelho digestivo e melhora as funcdes
intestinais.
- Equilibra e desintoxica o organismo: a fruta tem
propriedades que ajudam a alcalinizar o sangue. equilibrando
sen pH natural e facilitando a eliminacio de toxinas do
organismo.
- Retarda o envelhecimento: as antocianinas e a vitamina G,
junto com o silicio, também evitam o envelhecimento da pele.

BENEFICIOS DE ALGUMAS HORTALICAS

TOMATE CEREJA
- Previne AVC: o tomate cereja, assim como o tomate comum, ¢
uma excelente fonte de licopeno. Este composto pode ajudar
com problemas come inflamacio e coagulacio do sangue,
reduzindo o risco de derrames isquémicos, que ocorrem quando
os codgulos de sangue se formam ¢ impedem o fluxo de sangue
para o cérebro.
- Diminui o risco de cancer de prostata: virios compostos no
tomate cereja estio associados a um risco menor de
desenvolver doencas, incluindo virios tipos de  cidncer.
pesquisas sugerem que uma maior ingestio de tomates pode
reduzir o risco de cancer de prastata em particular.
- Promove a sainde 6ssea: o licopeno presente no tomate cereja
pode ajudar a preservar a saide Ossea, especialmente em
mulheres com risco de osteoporose.
- Pele: os tomates cereja sio ricos em licop que € ex
no combate aos radicais livres que causam doencas e o
envelhecimento precoce da pele. O licopeno também pode
limitar os danos UV dos pela exposiciio ao sol. além de
manter a boa saide do coracio.
- Auxilia na perda de peso: quando vocé estd tentando perder
peso, o segredo é comer alimentos de baixas calorias, mas que
promoyem a sensacio de saciedade.
- Reduz a pressio arterial: dez unidades de tomate cereja tém
quase tanto potdssio quanto uma banana média com 500
miligramas. Comer mais alimentos ricos em potissio pode
ajudar a reduzir a pressio arterial. Uma alta ingestio de
potdssio aumenta a capacidade do corpo de excretar sédio.
ajudando a melhorar o equilibrio de fluidos e diminuir a
pressio nas artérias. O tomate cereja ainda ¢ uma fonte rica de
vitamina A, vitamina C e vitamina E.

BENEFICIOS DE ALGUMAS HORTALIGAS

SALSA
- Cérebro: a salsinha é um tempero rico em 4cido félico. ou
vitamina Bo. Essa substincia facilita o funcionamento do
cérebro e ajuda no combate a doencas como depressio e
ansiedade. Além disso, o dcido félico faz bem para os cabelos,
unhas e pele, além de fortalecer o sistema imunolégico.
- Prevencdo da anemia: a salsinha também contém nivel
elevado de ferro. substancia importante para prevenir a
anemia. O ferro auxilia no transporte de oxigénio para o
sangue.
- Deixa os ossos mais sauddveis: a vitamina K presente em
abundincia na salsinha é fundamental para deixar a estrutura
dos ossos mais rigida e forte, além de prevenir a perda 6ssea.
- Anti-inflamatéria e antibacteriana: a salsinha possui
substancias que previnem a inflamacio do corpo, como a
apigenina e a vitamina C. Outro flavonéide que aparece na
salsinha é a quercetina. que favorece o sistema imunolégico e
cardiovascular. Os éleos essenciais da salsinha também tém
acio antibacteriana, principalmente nas que se desenvolvem
no aparelho respiratério.
- Auxilia na digestdo: inserir salsinha nas receitas também
ajuda o corpo a fazer uma boa digestio dos alimentos,
prevenindo colicas e flatuléncias. Isso se deve a riqueza de
fibras presente na erva. Além disso, a salsinha tem
substincias laxativas e diuréticas.
~ Figado: um érgio que ¢ muito favorecido pelo consumo de
salsinha ¢ o figado. principalmente por diabéticos. A
explicacio é que a erva ajuda na reducio de glicose no
sangue. Porém, é uma espécie de tratamento complementar e
deve ser informado ao médico.
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