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SUGESTOES DE CULTIVO DE HORTA ESCOLAR E DICAS DE
ALIMENTOS SAUDAVEIS

Fonte: Marina Ghanis. Disponivel em: https://br.freepik.com/fotos-premium/back-to-school-
gardening.



1 INTRODUCAO!

Apresentamos neste Guia Pratico a importancia do cultivo de hortas escolares. Trata-se
de um tema extenso e aqui sdo apontados 0s aspectos mais relevantes sobre a Horta Escolar,
devido a grande importancia que representa para as escolas e educandos em todas as idades.

Pretendemos abordar alguns dados sobre a ingestdo de alimentos ricos em nutrientes
para serem cultivados em InstituicGes do Ensino Basico e Fundamental e que serdo consumidos

nas refei¢des escolares.

1.1 Cultivo de hortalicas como alimentos nutritivos

A Horta Escolar € um Projeto mundial desenvolvido em vérios paises do mundo como:
América Latina, Asia, Africa, apresentando Gtimos resultados como contribuicdo na
alimentacdo servida em escolas e nos lares, visto que é uma pratica que pode ser aplicada nas
residéncias, estimulando a familia a ingerir hortalicas.

O Cultivo de Horta Escolar sempre visa a qualidade da alimentacéo servida em escolas
e auxiliando as familias dos educandos quanto ao consumo saudavel. Os programas
direcionados as escolas também sdo desenvolvidos nas residéncias e quando 0s espagos para
formacdo de canteiros sdo maiores, também possibilitam a plantacdo de legumes como
cenouras, beterrabas, batatas, vagens, aboboras, pepinos, rabanetes, como exemplos de alguns
que possuem altos teores nutritivos.

Em instituices escolares, esse Projeto é multidisciplinar, visto que se refere ao cultivo
de hortalicas sem agrotoxicos e, portanto, num contexto sustentavel, em que podem ser
utilizados recursos disponiveis e naturais como adubacdo orgénica, embalagens descartaveis
como garrafas pet que podem ser empregados em diversos momentos como vasos de plantio,
ou como contorno de canteiros na auséncia de pedras ou cercas, visando o cuidado com o meio

ambiente.

1.2 Horta escolar como projeto multidisciplinar

A escola é local de aprendizagem no interior e no exterior de salas de aulas, em que 0s

1 OBS: todas as imagens utilizadas nesta apostilha foram retiradas do Google Chrome.



educadores acompanham as atividades dos educandos. O ambiente escolar deve ser composto

por uma Horta onde os educandos aprendem sobre:

*
*
*
*
*
*

Uma das fontes de alimentos para melhorar a saude das criancas;

Um local de interagdes com os colegas e professores;

Um momento de influéncias saudaveis;

Uma aprendizagem sobre a natureza, a agricultura e a nutricao;

Um espaco de prazer e recreacdo durante o plantio, irrigacdo e colheita;
Uma licdo continua de respeito pelo meio ambiente e sustentabilidade.

1.2.1 O valor educacional da horta é
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Despertar atitudes da comunidade, familias e criangas;

Promover o reconhecimento de sua importancia;

Reconhecer a horta como uma experiéncia e ferramenta de aprendizagem;
Envolver os alunos na organizagéo e divulgacdo desse trabalho;

Coordenar a atividade na horta como aula extraclasse;

Vincular a horta ao curriculo escolar geral da escola;

Estimular a observacdo, experiéncia e registo de resultados pelas préprias
criangas;

Envolver a comunidade escolar em geral nesse projeto;

Convidar professores a participacdo, usando a horta como material didatico-
pedagdgico em suas disciplinas;

Abrir espacos para sugestdes entre alunos, familias e professores.

Observa-se que hortas ndo sdo projetos apenas em escolas infantis. Escolas do Ensino

Médio também séo cultivadas com participacdo dos alunos.
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No exemplo acima, a Escola Estadual Indigena de Ensino Médio Yvy Poty, localizada
na Aldeia Te Yikue, no municipio de Caarapd, no Estado de Mato Grosso do Sul, construiu
uma horta escolar em seu espago. Este projeto foi muito importante para a comunidade local
também.

No que se refere a alimentacdo escolar, a horta contribui na complementacéo do preparo
de refei¢des servidas aos educandos, com reducédo de gastos em guarnicdes, servindo produtos
in natura cultivados sem adicdo de agrotoxicos. Os educandos participam desse cultivo que tem
um carater social na busca de qualidade alimentar e nutricional, interagdo dos alunos,

cooperacao e influéncias saudaveis muatuas.

LEMBRE-SE DE...

...adquirir bons habitos alimentares,
amar e respeitar o meio ambiente,
praticar a sustentabilidade!!!!




1.3 Adequacéo do local para Horta

Deve ser um local ensolarado e iluminado durante pelo menos 4 horas por dia;
Deve ser longe de &rvores ou construgdes que facam sombra;

O solo n&o deve ser coberto de pedras ou residuos (sobras) de construcéo;
Né&o deve ser em local que ja foi utilizado para deposito de lixo ou esgoto;

O local deve ser plano ou pouco inclinado;

Deve ser um terreno permedvel para ndo acumular pocas de agua;

- F F & & - F

Deve estar proximo a um ponto de dgua de boa qualidade para irrigacéo.

1.4 Formacao de locais alternativos para o plantio

Canteiros improvisados: Pneus usados cortados ao meio, utensilios velhos,
embalagens descartaveis, tambores de 6leo cortados, caixas de madeira: encha-os com terra e
um pouco de residuos organicos (de animais e plantas). Colocar ai as sementes ou mudinhas
prontas. Essas sugestfes valem quando a escola ndo tem terrenos ou espacos adequados.

Quando faltam espacos para canteiros, muitos utensilios ja usados ou descartaveis
podem ser utilizados. Essa formacdo pode ser organizada por alguém que conheca agricultura,

como pais experientes, por exemplo, ou serem orientados pelo Nutricionista.

1.5 Compostagem

A compostagem vai assegurar que as plantas sejam alimentadas com sustentabilidade.
Pode ser preparada em pequenas porc¢des, em baldes ou em galdes desde que estes ndo tenham
sido usados para acondicionar produtos toxicos ou quimicos. Pode ser feito na terra, abrindo-se
uma cova onde vamos colocar os residuos e jogar terra sobre eles. Vamos irrigar todos os dias
um pouco. De vez em quando, o local deve ser revolvido com uma pa e deixar sempre coberto
de terra até que os residuos se integrem a terra, sem odores. O que pode ser usado na

compostagem:



Restos de verduras e frutas;

PA de café e filtro descartavel de coador usado;

Saquinho de ché usado;

Serragem de madeira;

Casquinha de arroz;

Restos de podas de jardinagem, como capim seco, grama e folhas secas;
Esterco de gado e aves;

Casca de ovos;

Pequenos galhos secos;

Feno (Santos; Soares, 2021).

-+ ¥+ FFFEreEEEF

Se for usar um recipiente da compostagem, deve ter furos no fundo e nas laterais; coloca-
se no fundo um pouco de serragem ou palha seca para eliminar odores da fermentagéo natural.
Usa-se um pouco de terra e vai alternando com os residuos selecionados. No final, cubra com
terra e faga a irrigagdo sempre. Quando é feita diretamente na terra, é mais facil a deterioragdo
dos materiais utilizados. Leva-se cerca de trés meses para ficar totalmente sem odores e sem 0
risco de atrair insetos.

1.6 Poder Nutricional de Hortalicas

Seus componentes sdo as fibras, sais minerais, vitaminas e agua. Como base alimentar,

devem ser consumidas de 4 a 5 vezes por dia. Sdo coloridas e cada cor se relaciona a um tipo
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de nutricdo com propriedades de prevengédo e cura de doengas. Assim, temos diversas cores

como o verde, o vermelho, o alaranjado, o amarelo, o branco e o roxo.

Fonte: acervo da Autora.

Alimentos vermelhos: ricos em vitamina C, licopeno e acidos fendlicos, alimentando
a salde da pele, dos vasos sanguineos e da gengiva. Auxiliam na prevencdo de doencas na
préstata, estbmago e mamas. Podemos citar nesse grupo os tomates, melancias, rabanetes,

pimentdes vermelhos.

b
- S

Alimentos brancos: as hortalicas brancas como a couve-flor, alho, cebolas brancas,

nabos, possuem flavonoides e selénio e outras substancias que ajudam a combater de algumas

alergias, processos inflamatérios, auxiliando os sistemas circulatério e imunoldgico.
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Alimentos roxos: contém ferro, antocianina que ajuda na preservacdo da memdria e
previne doencas cardiovasculares. Exemplos desse grupo sdo beterraba, berinjela, alface roxa,

repolho roxo, cebola roxa.

4

Alimentos Verdes: ricos em vitaminas dos tipos A, B2, B5, B9, C, K, Luteina, Calcio,
Ferro, Magnésio e Potassio. Fortalecem o sistema imunoldgico, renovam as células do sangue,
previne e surgimento de tumores. Exemplos: couve, brécolis, espinafre, rucula, agrido, salsa,
pimentdes verdes, abobrinhas, salsinhas, cebolinhas, coentro entre outras. Abaixo vemos

alfaces, brocolis, pepinos e repolho.

Alimentos amarelos e alaranjados: contém vitaminas A e C, carotenoides e
flavonoides, beneficiando o sistema respiratério, a pele e a visdo, protegem 0S 0SS0S € 0
envelhecimento (cenoura, ab6bora, moranga, pimentdes e abobrinha amarelos).
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1.7 Alimentacéo e Nutricdo — ressaltando os carboidratos e proteinas

. Qiiii!
Que tal comer para viver e ndo viver
para comer? Ser gordinho néo é sinal
de satide! Evite a obesidade!

Cereais: milho, arroz, trigo — alimentos energéticos que podem ser consumidos como
fontes de energia e proteinas vegetais. Quando sdo integrais, possuem fibras, vitamina B e E.
Para complementar seu valor nutricional devem ser acompanhados de legumes, leguminosas e
proteinas animais.

Raizes e tubérculos: mandioca, inhame, batata doce, batata inglesa - fontes de energia
e de algumas vitaminas, contendo amidos e menos proteinas do que os cereais. Devem ser
ingeridos com outros alimentos.

Legumes: ervilhas, vagens, feijdo em favas verdes e soja em favas verdes sao fontes
ricas em proteina vegetais. Alguns também tém vitamina E, célcio, ferro e o zinco que as
criangas precisam para crescer e para seu desenvolvimento cerebral.

Sementes: feijoes, grdos de bico, lentilhas, sementes de girassol, chia, sementes de
abobora, gergelim, ervilhas secas sdo fontes de proteinas vegetais.

Castanhas: amendoins, améndoas, nozes, castanhas do Para, castanhas de caju,
possuem gorduras e 6leos saudaveis, sdo fontes mais concentradas de energia e devem fazer
parte da dieta de criangas. Possuem vitamina E, 0mega 3, 6 e 9, vitamina A. Os amendoins sao
6timos como lanche para as criangas, mas ndo devem conter sal.

Alimentos de origem animal: Ricos em proteina de alto valor bioldgico.

Bovinos, Aves e Suinos: ricos em minerais de alta qualidade como o ferro e zinco.

Queijo: fonte de calcio.

Ovos de galinha: fontes de Vitaminas A e D.

Peixes: sdo ricos em vitamina A e D, ferro.

Agua: essencial ao corpo para seu funcionamento integral e deve ser ingerida de 2 a 3
litros diérios, ou seja, a recomendacao é de 35ml por quilo de peso/adulto.

Os valores nutricionais apontados s@o orientacGes importantes para criangas e adultos.
Dentre esses alimentos, 0 amendoim é recomendado como uma fonte de proteinas e de facil

cultivo em hortas.
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Basta serem plantados com as cascas externas, dando uma distancia entre cada vagem,
pois quando nascem, espalham suas raizes com cachos de bagos cheios das sementes prontas
para consumo. Quando amadurecem, 0s pequenos arbustos sdo extraidos e, entdo, pode haver
replantio dos bagos maduros.

Todas as espécies de alimentos apresentados podem ser cultivadas em hortas escolares
gue possuam espacos menores aproveitaveis. Quando ha espacos maiores, € possivel o cultivo
de algumas frutas como acerolas, pitangas, mangas, laranjas, limdes e tangerinas. As frutiferas-
ands como abacate, goiabas, mangas entre outras, podem ser cultivadas em vasos ou em
utensilios usados como latas grandes, baldes etc. Frutas sdo alimentos nutritivos e saborosos,

necessarios na alimentacao.

1.8 Melhores épocas de plantio

Calendario de plantio

- 'Hortaliga Ciclo
o ‘. R mm
" 50-70

PIVAERS | Agrido Janeiro a dezembro Sul

Margo a outubro Sudeste
Abril a julho Demais regides
Fevereiro Todasas 70 - 90
a agosto regioes
Fevereiro a outubro Sul 50-70
Ano inteiro Todas as regioes 65 - 80
Ano inteiro Todas asregiGes 65 - 80
Ano inteiro Todasasregices 100-120
Margo Sul e Sudeste 85-9%
Ano inteiro Todas asregides 90 - 100
Fevereiro a novembro  Sul e Sudeste 100-120
Marg¢o a maio Demais regides
Agosto a margo Sul 60
Abril a junho Demais regides
Agosto a Sul e Sudeste 110
fevereiro
Margo a outubro Demais regides
Agosto a marco Sul e Sudeste 75
Marco a outubro Demais regides
Agosto a janeiro Sul e Sudeste 100
Outubro a janeiro Demais regides
Agosto a janeiro Sul e Sudeste 70
Margoa Demais regides
outubro
Rabanete Ano inteiro Todas asregides  21-30
Racula Abril a junho Sul e Sudeste 40 - 60
Ano inteiro Demais regices 40
Salsa Ano inteiro Todasasregices 60 -80
... Jomate Agosto a fevereiro Sul e Sudeste 9
§ Maio a outubro Demais regices

FONTE MIRIAM S TUMPFE, ENGENHEIRA AGRONOMA £ COLABORADORA DO STTE FAZ FACILWWW.EFAZIACILCOM AR
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1.9 Classificac¢éo dos alimentos

Alimentos processados que recebem adi¢ao de emulsificantes, corantes ou conservantes,
tornam-se ultraprocessados e que podem prejudicar a saude. Por exemplo, os embutidos como
salaminhos, salames, hamburgers, salsichas, mortadelas entre outros, podem causar doengas
cardiovasculares, obesidade, niveis altos de colesterol, acidente vascular cerebral, diabetes tipo

2, problemas de sono, ansiedade, desnutricdo e depressao.

gy ’
4

R
V\R wY CUIDADO!!!

Esses alimentos ultraprocessados
sdo ricos em gordura, sal e agticar e
foram criados com texturas, sabores
e cores afraentes para estimularem o
consumo em excesso. Evite-os!!!
(BBC News Brasil, 2024).

Os alimentos podem ser classificados em
quatro categorias

N3io processado Ingredientes Processado Ultra -
/Minimamente processados processado
processado
-
- e
o = B W
Frutas Oleos Presunto P3oc de
supermercado
- .
] e .
Vegetais Agucar Queijo Refeigbes
prontas
e 3 -
Ovos Sal Pio Cereal matinal
e
3 e
Leite Mel Bacon Bolos
”
Carmne Manteiga Nozes Batatas fritas

salgadas

Fonte: Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/articles/c9xxkl4znzjo.


http://www.bbc.com/portuguese/articles/c9xxkl4znzjo
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De acordo com a OMS, em 2016, 2,8 mil milhdes de pessoas estavam morrendo
anualmente por excesso de peso ou obesidade. Em muitos paises do mundo, os alimentos
ultraprocessados sdo agora mais baratos e mais acessiveis do que os alimentos integrais
tradicionais e organicos nos mercados; sa0 mais caros e sua conservacao é por tempo limitado,
diferente dos produtos industrializados com conservantes (BBC News, 2024).

Ha alguns alimentos que sdo classificados como ultraprocessados (cereais matinais
integrais, paes integrais e iogurtes desnatados), podem ter baixo teor de gordura, de sal e de
acucar, sendo considerados fontes de nutrientes essenciais e fibras, segundo Sara Stanne (BBC
News Brasil, 2024). Veja-se abaixo alguns tipos de cereais contendo fibras.

Cereais matinais

Fonte: BBC News Brasil, 2024.
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2 DICAS DE USO DE HORTALICAS

As hortalicas consumidas cruas devem ser lavadas em &gua e mergulhadas num
recipiente com vinagre (1 litro de agua para 1 colher de sopa de vinagre) por 15 minutos. Depois

de tira-las do vinagre, lave novamente na agua pura.

2.1 Dicas para alimentos cozidos

N&o cozinhar demais, S6 0 necessario;

Dar preferéncia ao cozimento a vapor;

Cozinhar com pouca agua;

Usar a agua de cozer as hortalicas para fazer sopa;
Preparar pratos com as sobras para ndo haver desperdicios;

Usar a casca das frutas para chas;

& F ¥+ F+ F &

Usar os residuos de hortalicas e legumes para a compostagem.
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2.2 Mude seus habitos alimentares

FEE R

Coma devagar e mastigue bem;

Beba pelo menos 2 litros de &gua por dia se for adulto;

Evite os acucares em balas, gomas de mascar, pirulitos;

Escolha lanches saudaveis;

Coma muita salada junto ao seu arroz e feijao;

Consuma pelo menos 5 porgdes de frutas ao dia;

Tome sucos de laranja e limao para evitar gripes e resfriados;

Bananas de todos o0s tipos devem ser ingeridas como fonte de potassio;

E sempre importante consultar uma tabela de nutrientes para que os alimentos
sejam preparados de forma saudavel. Uma alimentacdo saudavel baseia-se na
dieta equilibrada contendo carboidratos, proteinas, legumes, hortalicas e frutas.

Agua de Coco é muito saudavel em
qualquer momento do seu dia!
Experimente!

Quantidades ingeridas devem ser adequadas a necessidade de cada pessoa, contendo 0s

nutrientes indispensaveis. A propor¢do deve ser equilibrada evitando, dessa maneira, 0 excesso

no organismo.
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3 COMENTARIOS FINAIS

Neste Guia Pratico, as referéncias sdo para escolas infantis, porém as Hortas Escolares
s&o iniciativas proveitosas e podem ser cultivadas em qualquer espago ocioso. E uma atividade
bem saudavel e importante para o desenvolvimento alimentar e para o conhecimento e
importancia das hortalicas como fonte nutricional de qualidade. Para isso, é necessario aplicar

esses saberes na producéo de verduras e legumes frescos sem produtos toxicos e de baixo custo.
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