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Resumo

As hortas domésticas sdo consideradas fonte de salde dentro de casa, pois o cultivo e o consumo de hortalicas ricas
em nutrientes e compostos bioativos auxiliam na prevencéo e no tratamento de diversas doencgas. O objetivo desta
revisdo é ressaltar informacdes técnicas sobre os tipos e classificagcdes de hortas existentes, caracterizando cada uma
delas e ilustrando algumas hortalicas aromaticas e suas demandas para serem cultivadas em pequenas areas. Foram
utilizados artigos, livros, e outros materiais na elaboracdo da revisdo narrativa. A culinaria brasileira ¢ muito
diversificada, e possui hortalicas com diferentes cores, nutrientes e compostos bioativos importantes para o
metabolismo corporal. As hortas sdo classificadas quanto ao seu tipo (producgdo, pedagogica e mista); localizagdo
(rural e urbana); responsaveis (comunitérios e individuais); tipo de manejo (convencionais e organicas); e disposicéo
(vertical e horizontal). A horta € um elemento promotor de hébitos e estilo de vida saudavel, tanto individual quanto
familiar ou coletivo, considerado importante na prevencao/tratamento das doencas crbnicas ndo transmissiveis
associadas @ ma alimentacdo. Conclui-se que cultivar hortalicas em casa, além de trazer beneficios para a salde, pode
tornar-se um passatempo e transformar o lar em um ambiente acolhedor e de maior contato com a natureza.
Palavras-chave: Hortalicas; Cultura alimentar; Habilidades culinarias.

Abstract

Home gardens are considered a source of health at home, as the cultivation and consumption of vegetables rich in
nutrients and bioactive compounds help in the prevention and treatment of various diseases. The objective of this
review is to highlight technical information about the types and classifications of existing gardens, characterizing each
one of them and illustrating some aromatic vegetables and their demands to be cultivated in small areas. Articles,
books, and other materials were used in the elaboration of the narrative review. Brazilian cuisine is very diverse, and
has vegetables with different colors, nutrients and bioactive compounds important for body metabolism. Gardens are
classified according to their type (production, educational and mixed); location (rural and urban); responsible
(community and individual); type of management (conventional and organic); and layout (vertical and horizontal).
The vegetable garden is an element that promotes healthy habits and lifestyle, both individual, family or collective,
considered important in the prevention/treatment of chronic non-communicable diseases associated with poor diet. It
is concluded that growing vegetables at home, in addition to bringing health benefits, can become a hobby and
transform the home into a welcoming environment with greater contact with nature.

Keywords: Vegetables; Food culture; Culinary skills.

Resumen

Los huertos familiares se consideran una fuente de salud en el hogar, ya que el cultivo y consumo de vegetales ricos
en nutrientes y compuestos bioactivos ayudan en la prevencion y el tratamiento de diversas enfermedades. El objetivo
de esta revisién es resaltar informacién técnica sobre los tipos y clasificaciones de huertos existentes, caracterizando
cada uno de ellos e ilustrando algunas hortalizas aromaticas y sus demandas para ser cultivadas en pequefias areas. Se
utilizaron articulos, libros y otros materiales en la elaboracién de la resefia narrativa. La cocina brasilefia es muy
diversa y tiene vegetales con diferentes colores, nutrientes y compuestos bioactivos importantes para el metabolismo
corporal. Los jardines se clasifican segun su tipo (productivos, educativos y mixtos); ubicacion (rural y urbana);
responsable (comunitario e individual); tipo de manejo (convencional y organico); y disefio (vertical y horizontal). La
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huerta es un elemento que promueve habitos y estilos de vida saludables, tanto individuales, familiares o colectivos,
considerados importantes en la prevencidn/tratamiento de enfermedades crénicas no transmisibles asociadas a una
mala alimentacion. Se concluye que el cultivo de hortalizas en casa, ademas de aportar beneficios para la salud, puede
convertirse en un hobby y transformar el hogar en un ambiente acogedor y con mayor contacto con la naturaleza.
Palabras clave: Hortalizas; Cultura de la comida; Habilidades culinarias.

1. Introducéo

No Brasil, desde o inicio da década de 1990 é observada uma expansdo na venda e no consumo de produtos
industrializados. A necessidade de praticidade trouxe uma rotina alimentar pautada em alimentos ultraprocessados e
hipercaldricos, além da reducdo da ingestdo dos alimentos in natura, o que acarreta prejuizos ao estado nutricional dos
individuos (Leal & Schimim, 2018).

A diversidade cultural alimentar brasileira pode ser descrita de forma simples. Em um pais colonizado, a construcao
de habitos e praticas alimentares é decorrente da deslocagdo populacional e das trocas de elementos, ingredientes, técnicas e
crengas, o que fortalece a origem de novos sistemas alimentares. Segundo Silva (2019), os alimentos nativos ou incorporados
de outras culturas, antes presentes no repertorio alimentar brasileiro, vem perdendo espaco devido ao efeito das mudancas
sofridas no estilo de vida da populacdo, sendo que o resgate desses alimentos é essencial para a preservacdo dos aspectos
historicos e da manutencdo da identidade nacional.

O ritmo agitado da vida urbana, especialmente nos grandes centros, com uma carga horaria de trabalho exaustiva,
reduziu o tempo para cuidar da salde, do bem-estar e da alimentagdo (Clemente & Haber, 2012). Nesse contexto, houve um
aumento nas prevaléncias de sobrepeso e obesidade, como mostra os dados da Pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e
Protecdo para Doencas Crdnicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL) de 2018, que revelou um aumento de 22,8% para o
sobrepeso (43% em 2006 e 55,7% em 2018) e de 67,8% para a obesidade (11,8% em 2006, e 19,8% em 2018) (Brasil, 2018).

Em 2019 com o advento da pandemia de COVID-19, causada pelo virus SARS-COV-2, foram impostas situaces
diversas a populacdo como o distanciamento social, crise econémica, correria do dia a dia, acumulo de tarefas agora realizadas
em casa, sedentarismo, e o sono desregulado, que juntos formam um conjunto de fontes estressoras que geram sentimentos de
estresse e ansiedade (Enumo et al., 2020). Dessa forma, manter-se saudavel é fundamental, sendo possivel, de maneira
organizada, simplificada e prazerosa, a construgdo de novos habitos.

Acompanhando as mudangas causadas por tempos atuais, a horticultura além de atuar na promocao e busca da salde,
traz habitos e estilo de vida saudavel, considerados importantes na redugdo do risco e/ou agravamento de Doencas Cronicas
N&o Transmissiveis (DCNT) associadas a ma alimentagdo (Guimardes & Oliveira, 2014).

O cultivo de alimentos em hortas domésticas auxilia na alimentacdo mais saudavel, sustentavel, reduz os gastos com
aquisicdo de hortalicas e incentiva um olhar mais carinhoso para os alimentos, além de proporcionar a aprecia¢do do aroma,
pois o prazer de colher e cuidar do processo de cultivo estimula o corpo e a mente de forma terapéutica (Dode et al., 2021).

Visto que a implantacdo de hortas domésticas pode melhorar a alimentacdo dos individuos, independente da faixa
etaria, o objetivo desta revisdo é trazer reflexfes sobre a importancia dos habitos alimentares, seu impacto na salde da
populagdo brasileira e apresentar elementos que revelam como a horta doméstica pode tornar um ambiente promotor de uma

alimentacdo adequada, equilibrada e saudavel.

2. Metodologia
Este estudo consiste de uma revisdo integrativa da literatura (Marques et al., 2021) para a atualizagdo sobre a tematica
das hortas domeésticas. Selecionaram-se alguns artigos, dissertacBes e teses, livros e capitulos de livros, e demais materiais

acerca das hortas domésticas. Os materiais foram obtidos do Scielo, Google Académico e PubMed com data de publica¢éo nos
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Gltimos 20 anos (2001 a 2021), usando as combinacOes das seguintes palavras-chave em portugués e inglés: compostos
bioativos, culinaria brasileira, ervas aromaticas, hortas, hortalicas, hortas domésticas, e nutracéuticos.
Foram percorridas as seguintes etapas para a elaboragéo deste artigo:

e Etapal - elaboracéo da pergunta norteadora: Qual a importancia das hortas domésticas como fonte de saiide?

e  Etapa 2 - definicdo dos descritores.

e  Etapa 3 - identificacdo dos materiais.

e Etapa 4 - criacdo dos critérios de elegibilidade. Houve a comparacdo dos titulos dos artigos selecionados para excluir
aqueles que apresentavam publicacdo duplicada nas bases consultadas. Ap6s a exclusdo dos artigos duplicados, seus
titulos e resumos foram lidos para a identificacdo de sua elegibilidade, sendo que em seus titulos deveriam ter pelo menos
uma das palavras-chave utilizadas nas buscas ou abordar assuntos de interesse nesta pesquisa.

e Etapa 5 - andlise e inclusdo dos estudos. Ocorreu a selecdo dos materiais com a leitura na integra de todos os artigos
selecionados para a exclusdo daqueles que ndo apresentavam informacdes relevantes ao estudo. Nesta pesquisa foram
identificados 31 artigos, 12 dissertagdes e teses, 8 livros ou capitulos de livros, e 26 demais materiais; dos quais utilizou-
se 14 artigos, 2 dissertacdes e teses, 8 livros ou capitulos de livros, e 7 demais materiais.

e  Etapa6 - inclusdo e leitura detalhada das 31 referéncias que abordavam diretamente o tema.

e  Etapa 7 - redacdo do artigo cientifico. As figuras apresentadas neste artigo foram elaboradas na plataforma online Canva

pelas autoras.

3. Resultados e Discussao
3.1 Culinaria brasileira

Os hébitos alimentares brasileiros tém suas raizes nas culturas europeias (principalmente portuguesa), africanas e dos
indigenas, sendo que as imigragdes asiticas também influenciaram o cardépio brasileiro. Mediante a dimens&o continental do
Brasil, cada regido desenvolveu caracteristicas peculiares, diferenciando-se pela influéncia de sua populacdo e dos fatores
ambientais como o clima, a fauna, o solo e a localizacdo geografica (Sonati; Vilarta & Silva, 2009).

Na Regido Norte hd uma forte heranga indigena mesclada com a imigracao africana, asiatica e europeia. A mandioca é
muito comum na regido e pode ser servida frita, cozida ou como farinha. Seu suco é utilizado para o preparo do tucupi,
ingrediente de varios pratos tipicos da regido como o tacacd. A mandioca é o ingrediente basico para diversas preparacdes,
junto com ervas aromaéticas, condimentos e especiarias como a alfavaca, chicoria, coentro, espinafre africano, jambu e
vinagreiras. Na Figura 1 estdo alguns alimentos por regides brasileiras, conforme destacados em vérios estudos (Sonati; Vilarta
& Silva, 2009; Brasil, 2015). Os habitos alimentares da regido também sdo caracterizados pelo alto consumo de frutas
regionais como o abacate, agai, bacuri, cupuagu, graviola, guarand, manga, pupunha e a tapereba, bem como a castanha-do-

Para, camardo seco, e peixes de dgua doce (Sonati; Vilarta & Silva, 2009; Brasil, 2015).
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Figura 1: Principais alimentos representantes da culinéria das regi6es brasileiras.
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Fonte: Autoras (2021).

Na Regido Nordeste a cultura alimentar sofreu influéncia indigena, africana, francesa, holandesa, inglesa e
portuguesa. No litoral nordestino utiliza-se principalmente a farinha de mandioca, carne de sol, feijdo, milho, peixes e a
rapadura. No sertdo é comum a carne bovina, feijdo, batata doce, frutas nativas como o caja, caju, carambola, fruta do
mandacaru, graviola, maracuja da caatinga, pinha, pitanga, seriguela e o umbu; e as hortalicas como o jerimum, jurubeba,
maxixe, palma e a taioba; enquanto o acarajé, angu, cuscuz e o vatapa sdo algumas preparacOes tipicas da regido (Sonati;
Vilarta & Silva, 2009; Brasil, 2015).

Na Regido Centro-Oeste ha um maior de consumo de frutas nativas do cerrado e do pantanal, tais como abacaxi,
amora preta, araca, araticum, buriti, caju rasteiro, coquinho, guabiroba, inga, melancia, murici, pequi, pescados, e produtos de
caga que é associado ao fato de ser banhada pelas bacias hidrogréaficas do Prata e da Amazonia (Costa et al., 2010). A culinaria
é influenciada pelos indigenas e pela agropecudria local. Nos pratos tipicos sdo usadas carnes exdticas como 0 avestruz,
capivara, javali, paca e peixes de dgua doce como o dourado, 0 pacu, e 0 pintado; arroz com pequi, bolinhos de arroz, carne
seca, churrasco, feijao tropeiro, feijoada e pamonha. As hortaligas mais comumente consumidas sdo a abobora, almeirdo-da-
arvore, couve, crod, dente-de-ledo, e o palmito da gueiroba (Sonati; Vilarta & Silva, 2009; Brasil, 2015).

A regido Sudeste recebeu grande influéncia dos indigenas, alemaes, arabes e portugueses, bandeirantes, italianos e
jesuitas. Essa intervencdo ocorreu em decorréncia do fluxo de pessoas em Brasilia (capital do pais) para os estados de Séo
Paulo e Rio de Janeiro, que absorveram grande parte dessas contribui¢cfes. Em S&o Paulo tem-se destaque a comida italiana,
como as massas diversas, nhoque, pastéis e pizzas, enquanto no Rio de Janeiro ha predominancia da comida portuguesa como
0 bolinho de bacalhau, caldo verde e a sardinha frita. Em Minas Gerais, 0s indigenas e os bandeirantes contribuiram com
preparacdes a base de feijoes (feijdo tropeiro), milho (angu), carne de porco (leitdo a pururuca), e queijos artesanais (pdo de
queijo). No Espirito Santo, a moqueca de peixe com coentro e urucum s&o 0s principais representantes da culinaria. As

hortalicas mais comumente encontradas e cultivadas na regido sdo a abobrinha, agrido, berinjela, capuchinha, chuchu, quiabo,
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racula, repolho, vagem, e a taioba. Dentre as leguminosas mais consumidas destacam-se o feijdo-branco, grdo-de-bico, e a
orelha de padre (Sonati; Vilarta & Silva, 2009; Brasil, 2015).

A culinaria da Regido Sul foi influenciada pelos imigrantes europeus, devido a semelhanga ao clima da Europa. Dos
poloneses veio o repolho a moda polonesa, pdo de leite, e as sopas; dos alemaes a batata, carnes, centeio, cerveja artesanal,
laticinios e linguicas defumadas; dos italianos as massas, queijos e uvas. Entre as principais hortalicas consumidas na regido
estdo o almeirdo, azedinha, broto-de-bambu, repolho e tomates. Dentre os habitos alimentares destaca-se o churrasco e o
chimarrdo (bebida local) que é um simbolo cultural gaicho. Tal bebida é feita com erva mate, cuja origem remonta aos
indigenas que povoavam a regido sul do Brasil e o atual Uruguai, anteriormente ao ano de 1600 (Sonati; Vilarta & Silva, 2009;
Brasil, 2015).

3.2 Hortalicas e seus beneficios para a saide humana

As hortalicas sdo conhecidas por verduras, e sdo cultivdveis como tuberosas (raizes), tubérculos (caules), flores,
folhas, frutos e sementes. O termo hortalica refere-se ao grupo de plantas que em sua maioria possuem como caracteristicas um
reduzido ciclo biolégico, e consisténcia macia e ndo lenhosa, e sdo representados pela alface, almeirdo, cebolinha, chicoria,
coentro, couve, espinafre, e salsa. Tais plantas sdo utilizadas na alimentacdo de forma mais natural, e sofrem minimos
processamentos (Clemente; Haber & Marinho, 2012).

As hortalicas de clima frio necessitam de uma temperatura média entre 13 e 18 °C para o seu desenvolvimento,
aquelas de clima quente requerem de 18 a 30 °C, enquanto as de clima ameno ou meia estacdo apresentam bom
desenvolvimento tanto no frio quanto no calor. Podem ser classificadas de acordo com a sua estrutura ou 6rgdo comercial,
caracterizando-se por hortalicas herbaceas quando a parte comestivel esta acima do solo, hortalicas tuberosas cuja parte
comestivel se desenvolve sob o solo, e as hortaligas-fruto cuja parte explorada sdo os frutos ou inflorescéncia que podem ser
consumidos com baixo ou elevado grau de maturacdo (Puiatti, 2019).

As hortalicas séo ricas em minerais, vitaminas e dgua. Geralmente possuem elevadas concentragdes de fibras, que
contribuem como prebidticos para os microrganismos intestinais, auxiliam no aumento do volume das fezes pela regulacdo do
funcionamento do intestino grosso, além de prevenirem e/ou tratarem o cancer colorretal, diabetes mellitus, dislipidemias, e a
obesidade (Sousa et al., 2019). As fibras séo classificadas em mais sollveis ou menos sollveis (insollveis), e sdo encontradas
em grandes quantidades nos talos, cascas e bagacos, folhas e frutas, enfatizando a necessidade do aproveitamento integral dos
alimentos que promove o enriquecimento nutricional na refeicdo, e viabiliza a criatividade durante o preparo de pratos
(Gallagher, 2012).

Segundo Nakayama (2006), a informacdo que os alimentos possuem moléculas importantes a salde é antiga, pois
Hipdcrates (460-377 a.C.) ja apontava “Que seu remédio seja seu alimento e que seu alimento seja seu remédio”. A boa
alimentacdo é fundamental para uma melhor qualidade de vida, e o consumo adequado das hortalicas favorece a nutricdo
adequada do organismo, por serem fontes nutrientes e compostos bioativos que previvem e tratam diversas doencas
(Nakayama, 2006).

Algumas hortalicas sdo fontes de compostos bioativos que desempenham fungdes antioxidantes e antibacterianas
como as moléculas fendlicas: os flavonoides, acidos fendlicos e os polifendis; os carotenoides como o f3-caroteno e o licopeno;
e 0 &cido ascorbico, sendo que ambos 0s compostos reduzem os riscos do diabetes mellitus, hipertensdo arterial e as doencgas
cardiovasculares (Viana et al., 2015). Além disso, 0s compostos bioativos presentes nas hortalicas sdo importante fonte de
pigmentos, que Ihes conferem diferentes sabores, odores, texturas e propriedades nutricionais, sendo essas caracteristicas
diretamente relacionadas ao nutriente e a sua aceitabilidade (Rocha & Reed, 2014). Na Figura 2 observam-se as cores de

alguns alimentos com destaque para seus nutrientes ou compostos ativos, e suas fun¢des (Rocha & Reed, 2014; Sousa, 2017).
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Figura 2: Exemplos de algumas hortalicas e seus nutrientes, compostos ativos, e fungdes.
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Legenda: A = Cores das hortali¢cas; B = Cor roxa; C = Cor vermelha; D = Cor amarela/laranja; E = Cor verde; F = branca/amarela.
Fonte: Autoras (2021).

As hortalicas podem se apresentar como importantes agentes de protecdo a sadde, e recebem a denominagdo de
alimentos funcionais, que se refere a todos aqueles que, além de suas fung¢Bes nutricionais, contribuem para a melhoria de uma

ou mais funcbes organicas, auxiliando na salde e no bem-estar, diminuindo os riscos de doencas. O conjunto de alimentos, em
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especial as frutas e hortalicas apresentam moléculas que podem prevenir e/ou tratar doengas. Entretanto, um alimento nao deve
ser ingerido isolado para a prevencdo de uma patologia (Carvalho et al., 2006).

Dessa forma, o cultivo de espécies alimentares em uma horta podera contribuir para a obtencéo e acesso a esses
alimentos, auxiliando consideravelmente o consumo de uma maior variedade de hortalicas que possuem compostos funcionais,
contribuindo com uma maior seguranca alimentar e nutricional, serem considerados organicos por ndo utilizar produtos

quimicos (agrotdxicos) na sua producdo, e por serem colhidas frescas direto da horta (Silva et al., 2010).

3.3 Hortas e suas classificacdes
Para Enisweler (2017), existem as hortas de produgao, pedagdgica e mista (Figura 3A). A horta de producéo (rurais ou
urbanas) tem como objetivo a comercializagdo dos alimentos pelos produtores; a pedagégica tem uma finalidade educativa e

recreativa; enquanto a mista é utilizada como instrumento didatico e pode complementar a alimentacéo escolar.

Figura 3: Hortas e suas classificagdes.

A B

Hortas rurais Hortas urhanas

Hortas comunitirias ¢ individuais

N ol v

Horta horizontal Horta vertical

Legenda: A = Tipos de hortas; B = Classificacdo das hortas de acordo com sua localizagdo; C = Classificacdo das hortas quanto seus
proprietarios e tipo de manejo; D = Disposi¢do da horta.
Fonte: Autoras (2021).

As hortas podem ser classificadas em rurais e urbanas (comunitérias ou individuais), publicas ou privadas que focam

na promog¢do de um consumo mais saudavel e sustentavel (Figura 3B). As hortas comunitérias sdo cultivadas coletivamente
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sob a orientagdo de um responsavel, onde todos participam e a produgdo é dividida. Neste tipo de horta a producéo pode ser
dividida em canteiros, e cada familia ou pessoa é responsavel por sua parte, e normalmente o excedente da producéo é vendido
ou trocado por outros alimentos (Henz & Alcéntara, 2009).

Outra classificagdo é com base no sistema de produgdo que pode ser convencional ou organica (Figura 3C). Nas
hortas organicas utiliza-se compostagem, adubac&o organica e manejo ecolégico de insetos. Em geral, o plantio e o cultivo das
hortalicas, ervas e demais condimentos ocorrem sem 0 uso de agrotdxicos, tornando-se sustentavel e ecoldgico, o que propicia
uma maior seguranca quanto ao consumo desses alimentos, e gera um maior valor econdmico agregado ao produto final (Henz
& Alcéntara, 2009) (Figura 3C).

O sistema convencional de plantio utiliza adubos quimicos e agrotoxicos no cultivo das hortalicas. Esses insumos ndo
organicos (adubos quimicos, agrotoxicos e fertilizantes) possuem toxicidade que pode gerar danos ambientais e a salde
humana (Dutra et al., 2020). O uso de agrotoxicos pode ser um fator ambiental de destaque na ocorréncia de diversas doencas
€Omo 0 cancer, pois 0s principios ativos dessas substancias quimicas no organismo podem induzir a carcinogénese, reduzir as
atividades de enzimas (acetilcolinesterase e butirilcolinesterase5), causam genotoxicidade, alteracdes genéticas, estresse
oxidativo e imunossupressao, e podem agir como desreguladores endécrinos (Nogueira; Szwarcwald & Damacena, 2020).

A horta institucional é destinada ao cultivo de hortalicas para enriquecer a alimentacdo dos trabalhadores, e gera
economia na aquisicdo ou até mesmo aproveitamento de espaco (Figura 3C). As hortas domeésticas tém a finalidade de
abastecimento de uma familia, e na maioria das vezes situam-se no quintal da casa, em locais pequenos e com grande
variedade de hortalicas e plantas aromaticas, normalmente as mais consumidas pela familia.

As hortas podem apresentar disposicéo horizontal ou vertical (Figura 3D). Para uma horta horizontal & necessario um
canteiro de terra arejado e que receba luz direta do sol, de um terreno plano ou levemente inclinado, evitando areas alagadas e
préximas de esgotos. Deve-se dar preferéncia por um solo de consisténcia areno-argiloso e drenado para a respiracdo das
raizes, e com proteco de ventos fortes e do frio. E possivel o plantio em vasos dispostos horizontalmente em cima de pallets
ou no chdo (Fernandes et al., 2007). As verticais sdo suspensas e dispensam a necessidade de canteiros de terra, o que facilita o
manejo, pois ha a possibilidade de organizar as plantas conforme sua necessidade de sol e de hidratacdo, e podem ser
cultivadas em pallets, painéis de madeiras, canos PVC (Policloreto de Vinila), garrafas pets (Polietileno Tereftalato), e
pequenos vasos. Este tipo é uma opg¢do para quem deseja aproveitar um pequeno espago e permite o desenvolvimento e o
crescimento das plantas no sentido vertical, no qual as vezes torna-se necessario o uso de estacas, trelicas e suportes para a
sustentacgdo (Silva et al., 2016).

Outra alternativa para o cultivo doméstico é a mini-horta que vem como uma opgao para quem néo dispde de muito
tempo e espaco para dedicar-se a uma maior produgdo. Caracteriza-se pelo plantio de hortalicas, em geral de forma organica,
em alguns recipientes que sao colocados em locais estratégicos como janelas e varandas, para que as plantas possam utilizar a
luz solar. A disposi¢do na altura dos bracos facilita os cuidados e a postura ergondmica, pois evita que o individuo faca o
manejo “encurvado” ou sentado no chdo. As hortas suspensas além de otimizar o espaco, tém sido utilizadas na decoragdo de
ambientes (Silva et al., 2016).

Para pequenos espacos no domicilio, sugere-se o cultivo de uma mini-horta com ervas e temperos, conforme
demonstrado na Figura 4, que ilustra e orienta sobre 0 manejo de ervas aromaticas de acordo com a sugestdo de Raimundo e
Machado (2017). Ressalta-se ainda que as hortaligas sdo espécies que se adaptam bem ao cultivo organico, uma vez que a
utilizacdo de himus de minhoca pode ajudar a melhorar as caracteristicas fisicas, quimicas e bioldgicas do solo, auxiliando no
crescimento vegetal e acelerando o metabolismo e absorcao de nutrientes (Jesus et al., 2020), bem com a qualidade nutricional

dessas e de auxiliar na promocéo da salde.
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Figura 4: Ervas aromaticas para cultivo no domicilio.
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Fonte: Autoras (2021).

3.4 Importéancia do cultivo de hortas domésticas

Mediante o crescente interesse pelo consumo de alimentos saudaveis e as recomendagfes do Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira (Brasil, 2014) de preconizar alimentac¢@es regionais, a producdo de alimentos em casa por meio de hortas
possibilita a acessibilidade as diversas variedades vegetais.

Segundo Sousa et al. (2019), reservar um espago em casa para 0 plantio de hortalicas aromaticas pode ser uma
estratégia para melhorar o sabor das preparacdes culinarias, reduzir a utilizacéo do sal e promover salde, pois mesmo quando
ingeridas em quantidade pequenas, tais hortalicas fornecem nutrientes e compostos benéficos para a satide humana.

As hortalicas sdo elementos importantes de uma alimentacdo saudavel, por serem fontes de micronutrientes, fibras e
outros compostos de propriedades funcionais. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) indica que o consumo regular de
hortalicas é um importante fator de protecdo e prevencdo de DCNT, pois o consumo desses alimentos, considerados
reguladores, sdo fundamentais para um bom funcionamento do organismo, o que torna uma estratégia de promog¢do a salde
(World Health Organization, 2003).

A presenca de uma horta torna-se uma estratégia para combater o estresse, pois propicia atividades como relaxar ao
cultivar, conectar ao ciclo de vida dos alimentos produzidos, resgatar a criatividade e aperfeicoar as habilidades culinarias ao

utilizar os produtos provenientes da propria horta. A produgdo garante o acesso a alimentos frescos, reduz os custos de
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aquisicdo de hortalicas, como alface, cenoura, ricula e tomate; ervas e temperos como a cebolinha, coentro, manjericao,
orégano e a salsa, e facilita a elaboracdo e a criacdo de novas preparagdes com um valor nutricional agregado, que refletira na
qualidade de vida do individuo. Entretanto, muitas pessoas deixam de té-la, justificando pela grande demanda de tempo e
dinheiro, e da necessidade de cuidados diarios e excessivos (Clemente & Haber, 2012).

A horta podera motivar a construcdo de bons habitos alimentares e auxiliara nos aspectos nutricionais, uma vez que
havera um controle do uso dos agrotdxicos para garantir uma maior qualidade dos alimentos (Leal & Schimim, 2018).
Também apresenta a vantagem da garantia da origem do alimento nutritivo e saudavel, além de ser facilmente flexivel, visto
que pode ser feita em casa ou no apartamento, em uma varanda ou dentro da cozinha para aproveitar espacos e melhorar o
ambiente, e que tenha a orientacdo de profissionais (agronomo, biélogo e nutricionista) para uma melhor utilizagéo, preparo e

aproveitamento integral dos alimentos (Clemente; Haber & Marinho, 2012).

4. Consideracdes Finais

As hortas domésticas propiciam o consumo de alimentos frescos e sem agrotdxicos, ricos em nutrientes e compostos
ativos que contribuem para uma melhor qualidade de vida individual e familiar. Em tempos de pandemia da COVID-19,
plantar em casa além de trazer beneficios para a saide, pode tornar-se um passatempo, com a transformagdo do lar em um
ambiente acolhedor e de maior contato com a natureza.

A construcdo de uma horta promove mudancas de pensamentos e habitos individuais e coletivos, com a valorizago
do trabalho manual, o desenvolvimento da criatividade, das habilidades culinarias e da autonomia na produ¢do do proprio
alimento, bem como a percep¢do do cuidado, aproximacdo dos produtos naturais, que proporcionam maior sabor as
preparac@es culindrias.

Sugere-se a realizacdo de projetos de ensino-pesquisa-extensdo sobre esta tematica para estimular o plantio, e
consequentemente melhorar a alimentacdo e a qualidade de vida das familias brasileiras, principalmente daquelas de baixo

poder aquisitivo e/ou que geralmente ndo utilizam as quantidades diarias recomendadas de hortalicas.
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