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Apresentagao

O ritmo de vida acelerado das cidades, principalmente metropoles,
caracterizado por transito intenso, carga de trabalho extenuante e
pouco tempo disponivel para o lazer faz com que a sociedade urbana
contemporanea dedique tempo reduzido aos cuidados necessarios com a
alimentacao ¢ a saude.

Ciente deste cenario, a Embrapa Hortalicas, referéncia mundial em
pesquisa, desenvolvimento e inovagao em olericultura tropical, iniciou em
2004 um programa para cultivo de hortas em pequenos espagos voltado
para o publico urbano. A iniciativa tem como objetivo a transferéncia de
tecnologia de producio de hortalicas em pequenas areas, além de propiciar
maior contato com a natureza, criando a possibilidade de uma maior
interagao com as plantas, atividade que pode funcionar como coadjuvante
na prevencao do estresse cotidiano.

Considerando-se o crescente interesse das pessoas em consumir
alimentos frescos e saudavelis, o cultivo de hortas no ambiente doméstico
torna-se uma boa opgdao para quem possui locais oclosos e esta
interessado em produzir hortalicas para consumo proprio. Com isso,
¢ possivel aproveitar espagos vazios de corredores, varandas, sacadas e
quintais para produzir alimentos saudaveis, livres de agrotoxicos, para o
consumo familiar. Com cuidados diarios e imaginagio, o leitor constatara
que ¢ possivel colher hortalicas de qualidade em sua casa ou apartamento,
alimentando-se melhor e com muito mais prazer.

Dividido em quatro capitulos, o livro “Horta em Pequenos Espacos”
aborda os conhecimentos basicos que auxiliarao nas etapas de plantio,
condu¢ao e manutengdo de hortas em espacos urbanos reduzidos,

informando de maneira simples como interagem os diferentes fatores



associados a producao de hortaligas, como agua, planta, solo ¢ luz. A obra
aborda ainda os nutrientes presentes nas hortalicas ¢ como cles podem
contribuir para uma vida mas saudavel.

Fm suma, cultvar temperos como salsay coentro ¢ cebolinha, ou
tolhosas como altace, rucula ¢ agriio nao sera mais um privilégio de
moradores da arca rural. Por meio de uma linguagem simples ¢ direta,
o leitor verthicara que a produgao ¢ o consumo de diversas hortalicas,

saudavers ¢ seguras, pode estar ao alcance de todos,

Celso Luiz Moretti
Chete — Geral

Fimbrapa Hortalicas
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Introdugio

O crescimento ¢ o desenvolvimento das plantas estao dirctamente
relactonados 4 combinagao de tres variavers: o potencial genctico, o mancjo
cultural ¢ fatores ambientais. Ao potencial genctico podem ser atribuidas as
caracteristicas gencticas da propria planta, que determinam sua capacidade de
desenvolver no meio ambiente. O mancjo cultural esta relacionado aos tratos
realizados nas plantas, direta ou indiretamente, como mancejo do solo, irrigagao
¢ adubacio (nutricao das plantas). Os fatores ambientais referem-se a luz,
temperatura ¢ umidade, dentre outros.

Abaixo, serao discutidos alguns dos fatores que exercem mator influéncia
no cultivo de hortalicas, com exce¢io aos fatores gencticos, que sao particulares

a cada espccie.

A importancia da agua na irrigagao

Nosso planeta ¢ formado por 3/4 de agua e apenas 1/4 de terra. Desses
3/4, tem-sc apenas 2,7" de agua doce, que ¢ a apropriada para consumo humano,
¢ esta distribuida da seguinte forma: 0,01% nos rios, 0,35% nos lagos ¢ pantanos
¢ 2,34% nos polos, geleiras e icebergs. O restante, 97,3% ¢ de agua salgada, vinda
de mares ¢ oceanos.

Todos os seres vivos, animais ou vegetais, necessitam de agua para a sua
sobrevivencia, desenvolvimento e reprodugdo. Nas plantas herbaceas, como a
maioria das hortalicas, a agua representa cerca de 80% do seu peso; em plantas
lenhosas, como as arvores, o percentual fica proximo de 50%.

As principais funcoes da agua nas plantas estiao relacionadas a estrutura,
ao transporte de nutrientes, a0 metabolismo ¢ crescimento. Quanto a estrutura,
¢ responsavel pela rigidez das raizes, caules, folhas e frutos. O transporte dos
nutrientes ¢ feito em meio aquoso, ou seja, 0s nutrientes tem que estar dissolvidos
na agua para serem transportados e absorvidos; a partir de entao tornam-se
disponiveis para agir no metabolismo e gerar o consequente crescimento das

plantas.
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A maior parte da agua utlizada pelas plantas ¢ absorvida pelas raizes ¢
depende, dentre outros fatores, da quantidade disponivel, do arejamento ¢ da
temperatura do solo. A disponibilidade da agua vai diminuindo a medida que ¢
utilizada pela planta, por isso ¢ muito importante ter um bom controle ¢ manejo
da irrigagio. No entanto, deve-se estar atento para nao encharcar o solo, uma vez
que solos encharcados prejudicam a absorgio dos nutrientes, por serem pouco
arejados, isto ¢, com deficiéncia em oxigénio (ar no solo), fato que prejudica o
processo de respiracio das plantas e consequentemente, a produgio de energia
para a absorcao dos nutrientes.

Em relacio a temperatura, quando o clima esta mais ameno (temperaturas
mais baixas) a quantidade de agua absorvida pelas plantas ¢ menor, assim, a
frequéncia de irrigacio deve ser menor. Quando as temperaturas estio mais
elevadas, a absorcao de agua ¢ maior, devendo-se irrigar as plantas com mais
frequéncia para suprir a necessidade.

Em relagdo ao cultvo de hortalicas, por se tratar de plantas de ciclo curto,
a necessidade de irrigacao ¢ constante, variando conforme a idade das plantas.
Durante a fase de producio de mudas, a irrigagao deve ser realizada diariamente,
utlizando pouca agua e uma frequéncia maior, trés vezes por dia. A medida que
as plantas vio se desenvolvendo, a irriga¢ao deve ser diminuida em frequéncia e
aumentada em volume, podendo-se irrigar as plantas jovens uma vez ao dia, e
plantas adultas de trés a quatro vezes por semana. Cabe salientar que as condigoes
de temperatura, mencionadas no paragrafo anterior, devem ser levadas em
consideracao.

Nio somente pela frequéncia de uso no cultivo, mas também pelo fato
do consumo de hortaligas /# natura, ou seja, plantas frescas e cruas, a dgua
utilizada para irrigacio deve ser de boa qualidade, isto é, sem contaminacio
por agrotoxicos, residuos quimicos, matéria organica, coliformes fecais, dentre
outros. Os testes que avaliam sua qualidade estao relacionados as caracteristicas
fisicas (temperatura, sabor e odor, cor, turbidez, solidos em suspensio e
condutividade elétrica), quimicas (pH, alcalinidade, dureza, matéria organica e
presenca de elementos quimicos — fosforo, ferro, manganés, oxigénio, nitrogénio)
e biologicas (coliformes e algas); entretanto, na avaliagio para irrigacio os

parametros considerados sao os fisico-quimicos.
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A importancia da luminosidade

A luminosidade, juntamente com a temperatura, sao os fatores que mais
controlam a adaptaciao das culturas (espccies), sendo a luz, provavelmente, o
fator ambiental mais importante que interfere diretamente no crescimento, na
producio ¢ floragio das plantas.

Neste contexto, temos as plantas divididas em plantas de dias longos,
plantas de dias curtos ¢ as neutras. As plantas de dias longos precisam de um
maior tempo de exposi¢iao para seu desenvolvimento, as de dias curtos precisam
de menos horas de luz, enquanto que as ncutras desenvolvem-se bem em
qualquer condigao. A cebola ¢ o alho sao exemplos de plantas de dias longos,
que precisam em média, de 10 a 12 horas de luz para a produgao. As hortaligas
folhosas, em geral, as pimentas ¢ os pimentoes, precisam de cerca de cinco horas
de luz para a producio, sendo consideradas plantas de dias curtos, e o tomate ¢
o quiabo podem ser considerados como plantas neutras.

O fato da luz estar diretamente relacionada ao crescimento e
desenvolvimento das plantas, se da fundamentalmente pelo processo de
fotossintese, através do qual a ocorre a obtencao de glicose (agucar), fonte
de energia necessaria para o seu desenvolvimento. Neste processo, a planta,
mediante a presenca da luz solar, absorve agua, minerais e o diéxido de carbono
(gas carbonico) do ar, convertendo-os em glicose e oxigénio, que € liberado para
a atmosfera. Sem a realizagdo deste processo, as plantas nio produziriam sua

energia e, consequentemente, nao se desenvolveriam.

A importancia do solo

O solo desempenha diversas fungoes vitais, de carater ambiental, ecologico,
social e econémico, constituindo um importante elemento paisagistico,
patrimonial e fisico, tanto para o desenvolvimento de infraestruturas (moradias,
hospitais e escolas), como para atividades humanas, como a agricultura e, dentro

dela, a produgao de hortaligas.
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A agricultura depende do solo para a fixagao de raizes, tornecimento de agua
¢ nutrientes, sendo ele, tambem, fonte de outras matcrias-primas como a argila,
areias, minerais ¢ turfa. Além disso, o solo armazena ¢ transtorma parcialmente
minerals, agua, matéria organica ¢ diversas substancias quimicas, sendo ainda
abrigo ¢ moradia para diversos animais como minhocas, formigas, larvas ¢ outros.
Estes organismos, ao se movimentarem pelo solo, fazem pequenos canais que
servem para a circulacao do ar e da agua, facilitando ainda a penetracio das raizes
e o desenvolvimento das plantas. Esses animais, auxiliados por bactérias ¢ fungos,
trituram e decompoem a matéria organica, transtormando-a em humus, que torna
os solos mais fofos e férteis e serve de nutriente para as plantas.

Os solos podem ser de diversos tipos, sendo que cada um possui sua
importancia e caracteristica unica, podendo ser classificados em:

¢ Arenoso: solo muito permeavel, a agua penetra facilmente; possui

particulas muito grandes e que nio retém agua ¢ também ¢ pobre em
nitrogenio (N). Poucas plantas conseguem se desenvolver.

® Argiloso: solo com menor permeabilidade de agua, com particulas

minusculas que retém muita agua, sendo geralmente encontrado em
lugares mais umidos.

® Humifero: possui particulas de tamanho intermediario, retém muita

agua; geralmente encontrado em florestas e matas.

* Calcirio: solo com particulas grandes, brancas e permeaveis, nio retém

muita agua e possui pouquissimos seres vivos.

® Misto: solo com particulas de varios tamanhos, bastante permeavel,

retém muita agua e tem uma biologia particular, sendo muito utilizado
em plantagoes. O ideal para as plantas ¢ a mistura de um pouco de solo

arenoso e uma quantidade maior do solo argiloso.

A cor do solo também pode variar muito, desde tons de marrom, podendo
chegar até preto, passando pelo vermelho, amarelo e acinzentado. Essa variacao
depende do material de origem deste solo, da quantidade de matéria organica
¢ dos minerais presentes, dentre outros fatores. Por exemplo, quanto maior a
quantidade de matéria organica, mais escura é a cor do solo, o que pode indicar

sua boa fertilidade e que este solo ¢ bom para o cultivo.
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No entanto, a maior parte dos solos utilizados para o cultivo de hortaligas
sa0 0s chamados terra de barranco, terra virgem ou solo virgem, geralmente de
coloracao vermelha ou amarclada ¢ de baixa ferulidade.

Um solo fértil deve apresentar uma quantidade razoavel de matéria organica,
deve reter agua e ser permeavel, e ainda apresentar os minerais essencials para o
cultivo. No caso do solo nao ser fértl, ¢ recomendado acrescentar adubos, que
podem ser organicos ou quimicos, ou mistura-lo a solos mais férteis ¢ com alto
teor de matéria organica, sendo importante rega-lo frequentemente.

Como ja mencionado, os adubos podem ser organicos ou quimicos. Os
organicos siao provenientes de fezes de animais, como a cama de frango ¢ o
esterco de curral ou ainda de restos de vegetais, como cascas de frutas ¢ legumes,
hortaligas folhosas, gramineas ou leguminosas usadas para esse fim, chamados de
adubos verdes, dentre outros. F importante salientar que esses adubos precisam
passar por um processo de curtimento, que sera discutido no capitulo 2, para
estarem prontos para o uso.

Os adubos quimicos sio compostos pelos minerais necessarios para o
desenvolvimento das plantas e sao muito soluveis, contendo, principalmente
nitrogenio (N), fosforo (P) e potassio (K). Existem diversas formulagoes desses
adubos recomendadas para o plantio, sendo os mais comuns para o cultivo
de hortalicas os chamados “4-14-8" ¢ o “4-30-16". Esses numeros indicam a
porcentagem de cada nutriente, na ordem N-P-K| respectivamente, em 100
kg, Outros adubos quimicos, constituidos por outros nutrientes, como 0s
micronutrientes, podem ser usados como adubos de cobertura no decorrer do

plantio e de acordo com a recomendagéo técnica.

A importancia dos nutrientes

Alguns nutrientes sao indispensaveis a vida vegetal, sendo que, em muitos
casos, a falta ou insuficiéncia deles causa um atraso no desenvolvimento das
plantas e, em outros, elas nio conseguem completar o seu ciclo de vida.

As plantas podem obter esses nutrientes de trés fontes: do ar, retiram o

dioxido de carbono (CO,); da agua, o oxigénio (O,) e o hidrogénio (H) e, do solo,
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retiram os nutrientes minerats. Fsses nutrientes minerais, essenciats as plantas,
sio divididos em dois grupos. O primeiro grupo, chamado de macronutrientes,
por serem necessarios em matores quantidades, ¢ composto por nitrogenio (N,
fosforo (P), potassio (K), calcio (Ca), magnésio (Mg) e enxofre (§). No segundo
grupo temos os MiCronutricntes, NECcessarios em menores quuntid:ulcx‘, sendo
consttuido por boro (B), cobre (Cu), cloro (Cl), mangancs (Mn), zinco (Zn),
molibdénio (Mo) e ferro (Fe).

Como visto, C, O, e H sdo retirados do ar ¢ da agua, enquanto que do solo
¢ retirada uma enorme parcela dos nutrientes que as plantas precisam. Para que
isto aconteca de maneira eficiente, ¢ preciso cuidar dos seguintes fatores:

e pH (indice de acidez) do solo: ¢ o fator que mais afeta a absorgao dos

nutrientes, pois se o pH do solo ndo estiver em uma taixa adequada,
a raiz nio consegue absorver os nutrientes. Essa faixa adequada de
absorcio esta entre 5,5 € 6,5 e mostra a importancia de se corrigir solos
acidos (abaixo de 5,5) por meio da calagem;

e dgua: ¢ o veiculo que coloca os nutrientes em contato as raizes, por 1Sso

o solo deve estar sempre umido para facilitar a solubilizacio;

e disponibilidade dos nutrientes no solo: necessaria para a absorcao dos

mesmos;

® aeracao: o O, € necessario para a respiracao das raizes;

e temperatura do solo: a faixa favoravel de absorc¢ao esta entre 20°C

e 35°C, sendo que temperaturas abaixo de 10°C e superiores a 45°C

reduzem a absorcao.

Além dos fatores relacionados ao solo, temperatura, dgua ¢ a propria
disponibilidade dos nutrientes, caracteristicas intrinsecas as plantas (fatores
genéticos), como a intensidade de transpiracio e a morfologia das plantas
interferem na absorcao dos nutrientes.

A seguir serdo discutidos a importincia, a fungio e os sintomas de
deficiencia dos nutrientes mais necessarios as plantas. De maneira geral, os
nutrientes N, P e K sao os de maior exigéncia no cultivo de hortalicas, cuja

necessidade varia de acordo com a espécie e com a fase de desenvolvimento.
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Nitrogenio (N): alem de ser responsavel pela coloragao verde das folhas,
desempenha um papel fundamental, pois ¢ componente de aminoacidos
¢ outras moléculas, como enzimas, proteinas ¢ hormonios vegetais,
importantes para o metabolismo das plantas. A dehciencia desse
nutricnte ¢ extremamente problematica para a planta, ¢ caracteriza-se
pela presenga de uma clorose (amarelecimento) das folhas mais velhas;
e¢m condigoes de maior gravidade desta dehiciéncia, a clorose estende-
se¢ por toda a planta.

Fostoro (P): ajuda a formar raizes fortes ¢ abundantes; contribui
para formacao ¢ amadurecimento dos frutos ¢ ¢ indispensavel na
formagao de sementes. Os sintomas de deficiéncia se refletem num
menor crescimento das plantas, desde os primeiros estagios de
desenvolvimento; visualmente, observa-se bronzeamento das folhas.
Potassio (K): esta relacionado com a formacio de talos e raizes fortes
¢ vigorosos, além de participar da ativagio de muitas enzimas, do
processo de fotossintese ¢ do transporte de carboidratos. De maneira
semelhante a deficiéncia de N, a falta de K leva a uma clorose nas
folhas mais velhas, seguida por necrose (morte) das pontas e margens
das folhas, fato que nao ocorre com a deficiencia de N.

Cilcio (Ca): ajuda no crescimento da raiz e do talo; ¢ um importante
componente da parede celular, sendo indispensavel para a maturagao
do polen e crescimento do tubo polinico. A deficiencia em Ca aparece
como deformacgoes nas folhas novas, morte das gemas apicais, das
extremidades das raizes ¢ flacidez dos tecidos dos frutos, que evolui
para uma necrose funda, seca e negra.

Magnésio (Mg): ¢ o elemento principal na formagao da clorofila, sem a
qual as plantas nao produzem carboidratos, além de ser um importante
ativador de enzimas do metabolismo das plantas. A deficiéncia desse
nutriente mostra uma clorose entre as nervuras das folhas velhas da
planta. Quando a deficiéncia é mais severa, as areas amarelas vao
escurecendo, tornando-se posteriormente necrosadas. A infecgiao
causada por virus causa sintomas parecidos, podendo ser confundida
com deficiéncia de magnésio; neste caso, deve-se estar atento a presenga

de insetos e/ou acaros transmissores de viroses.

19



e [ nxotre (S ¢ um Importante componente de compuostos n!'_\‘:.'lnl(‘ﬂ\.
presente nos aminoactdos cistema ¢ metionina Os simtomas da talta
de S sao semelhantes 1 deticiencia de nitrogento, porem, a clorose se

manttesta nas tolhas novas,

Os micronutrientes, de mancira geral, atuam na sitese de moleculas,
como cnzimas, proteinas, aminoacidos, dentre outras, Desempenham tambem
importantes papers emalguns processos metabohcos das plantas como
FOTOSSINECSE ¢ TCSPITAQIo.

e Boro (B sua talta causa reducio do tamanho das plantas, detormagiao

das tolhas mais novas ¢ morte das gemas apicais.

o (obre (Cu) a deticiencia em cobre altera o tamanho, a textura ¢ a
coloragcio das tolhas, tornando-as extremamente grandes, com um
aspecto tlacido ¢ uma tonalidade verde escuro,

e (Cloro (Cl: a deticiencia leva ao murchamento, clorose, bronzeamento
¢ posterior detormagiao das tolhas, podendo se manitestar tanto nas
tolhas novas quanto nas velhas.

e MNangancs (Mn): sua talta causa clorose entre as nervuras das tolhas,

e Zimco (/Zn): os sintomas de osua talta sao o caracternizados pelo
cncurtamento  dos entrenos, reducao do tamanho, detormacao ¢
clorose das tolhas.

e MNolibdenio (Mo): os sintomas de deticiencia variam de acordo com
a especte. Nas leguminosas, como a cervilha ¢ a lentlha, ¢ observada
uma clorose nas tolhas velhas, semelhante a causada pela talta de N;
nas brassicas, como repolho ¢ couve, o sintoma causado ¢ conhecido
por “rabo de chicote™, sendo caracterizado apenas pelo crescimento
da nervura principal. Mas, de mancira geral, os sintomas mostram um
amarclecimento das tolhas mais velhas ¢ possivels necroses marginais.

e lerro (I'e): causa clorose das tolhas novas, permanccendo apenas as
nervuras verde-claras, deixando uma aparéncia de uma rede verde ¢

tina sobre um fundo amarcelo.
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Introdugao

O plantio de hortas em pequenos espacos ¢ uma alternativa para pessoas
ue NA0 POSSUCM €M SUas €asas ou apartamentos cspaco suficiente para o
preparo de uma horta em canteiros, que ¢ o método tradicional.

Este cultivo deve ser feito em lugares onde haja sol em pelo menos um
periodo do dia (aproximadamente 5 horas) ¢ que tenha luminosidade, para que
as plantas realizem a fotossintese para completar seu ciclo de desenvolvimento.
Fsses espagos podem ser os corredores externos das casas, sacadas e beirais de

apartamentos, varandas, janelas, terragos, garagens ¢ fundos de quintal.
Materiais utilizados

A escolha do mini canteiro dependera do espaco disponivel ¢ do que se
adequar melhor a ele. Os recipientes, que serdo 0s mini canteiros para o plantio
das hortalicas, podem ser pneus, garrafas pet, canos de PVC, baldes, latas,
vasilhames de manteiga, canteiro de madeira suspenso, jardineira de alvenaria,

tambor de latao e/ou de plastico, como mostrado na Figura 1.

Figura 1. Recipientes que podem ser utilizados como canteiros em hortas em

pequenos €spacos.
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Os materials que serao utilizados devem ser preparados antes do plantio.
Os pneus deverio ser cortados ao meio, formando uma especic de bacia
(Figura 1). Posteriormente, deve-se inverté-los ¢ fixar ao fundo (parte de menor
diametro) uma tabua de madeira, que deve ser cortada um pouco maior que o
tfundo do pneu.

As garratas pet devem ser cortadas em uma altura de 20 ¢m, no 1nicio
do gargalo. I necessario que se facam furos em cada uma das partes de apoio
(fundo), para drenagem do excesso da agua de irrigagio.

Canos de PVC também podem ser utilizados, sendo preferivers os de
200 ou 300 mm de diametro, cortando-os em duas partes, de modo que se
assemelhem a calhas. Depois deste procedimento, fixa-se madeiras nas laterais,

formando o canteiro no tamanho desejado (Figura 2).

Figura 2. Canos de PVC utilizados para a confeccao dos mini canteiros, detalhe

para os furos de drenagem de dgua, na parte inferior do cano.

O canteiro de madeira suspenso pode ser construido de acordo com a
necessidade e espago existente, no entanto, a profundidade deve ser de 20 cm,
para nao causar danos as raizes.

Os demais materiais, como baldes plasticos domésticos, latas (1 a 20 litros),
jardineiras de alvenaria e tambores de latio ou plastico podem ser utilizados
sem um preparo especial, devendo ser apenas bem higienizados. Em todos eles,
devem ser feitos furos para drenagem do excesso de agua.

Esses recipientes podem ser mantidos no chio ou em suportes, como
demonstrado na Figura 3. Esses suportes devem ser confeccionados nas medidas

dos recipientes que serdo utilizados.
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Figura 3. Suportes para horta em pequenos espacos.

Como mencionado anteriormente, seja qual for o recipiente, ¢ importante
atentar para a profundidade do mesmo; o ideal é que tenha aproximadamente

20 cm.

Preparo do solo

Para encher os canteiros formados com os pneus, canos, garrafas pet e
os demais reciplentes serao necessarios: terra, adubo organico e quimico (NPK
4-14-8) e calcario.

A terra a ser utilizada é a de barranco, sendo coletada de 20 a 30 ¢cm
de profundidade, considerada solo pobre, com pH baixo e livre de sementes
de ervas daninhas (plantas invasoras). Depois de coletada, a terra tem que ser
peneirada para separar as particulas mais finas dos torroes, que podem prejudicar
o plantio e o desenvolvimento das plantas.

O adubo organico pode ser tanto o esterco de boi como a cama de

frango. No entanto, os mesmos tém que estar bem curtidos, para evitar a
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queima das raizes ¢ contaminagao por microrganismos causadores de doengas.
O processo de curtimento ¢ feito pela agio de MICTOrganismos presentes no
solo que podem ser coletados em uma arca de mata nauva; eles estao presentes
na porcio de terra logo abaixo das tolhas, ¢ depots de coletados, devem ser
acrescentados ao esterco. A mistura deve ser molhada ¢ coberta com um
plastico para que o0 processo se inicic. Os adubos orginicos curtdos, alem de
disponibilizarem mais cficientemente nutrientes para as plantas, melhoram a
parte fisica do solo.

Em relacio ao adubo quimico, a indicagio ¢ de que se use o granulado
NPK 4-14-8. Uma opcio a este adubo ¢ o termotostatado, que ¢ orundo de
rochas, mas que, no entanto possui quantidades muito pequenas de nitrogenio
¢ potassio. No ¢aso de utilizacio deste fertilizante, deve-se complementar a
adubacio com uréia — ou sulfato de amonio — como fonte de nitrogenio ¢ o
cloreto de potassio, como fonte desse nutriente. As opgoes de calcario a serem
utilizadas sio o dolomitico, o calcitico ¢ 0 magnesiano, em fung¢io da viabilidade,
podendo-se utilizar tambeém a cal hidratada.

De posse dos materials, inicia-s¢ o preparo do solo, nas scguintes
propor¢oes: para 50 litros de terra de barranco, acrescenta-se:

e 100 gramas de calcario ou cal hidratada;

e 34 litros de esterco de gado ou 17 litros de esterco de galinha;

e 200 gramas de NPK 4-14-8 ou 200 gramas de adubo termofostatado.

Depoisde preparado, o solojaesta fértil ¢ rico em macro ¢ micronutrientes,

bem como em matéria organica, oriunda dos compostos organicos.

Escolha e plantio das hortaligas

O passo seguinte ¢ a escolha de quais hortalicas serao plantadas, tendo
sempre a aten¢ao de comprar sementes de boa qualidade, planta-las da
maneira mais apropriada, seja direto no canteiro ou por mudas respeitando os
espagamentos recomendados, ter cuidados com a irrigacao, controle de pragas e

doencas e ainda, colher na época certa.
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Sugere-se que sejam plantadas as hortaligas que possuem a parte acrea
comestvel ¢ um ciclo de vida curto como o coentro, cebolinha, salsa, altace,
chicoria, almeirio, rucula, espinatre, couve folha, algumas condimentares como
alecrim, pocjo, hortela, erva cidreira, manjericao, altavaca, entre outras, ¢ ainda
as hortaligas fruto como pimentao, tomate ¢ pimentas. Em relacao as raizes ¢
tubcreulos, o plantio em pequenos espagos nio ¢ recomendado pelo fato de
necessitarem de canteiros de maior profundidade, e apresentarem em sua grande
maioria um ciclo de desenvolvimento mais longo, quando comparadas as demais
hortaligas citadas, embora scja possivel.

As sementes podem ser semeadas direto no recipiente (mini canteiro) ou
por melo de mudas. No caso do semeio direto no c-.mtcirn, coloca-se até tres
sementes por cova, com uma profundidade de at¢ 1,5 cm ou distribuidos em
sulcos, com profundidade maxima de 1 em. Quando as mudas apresentarem de
tres a quatro folhas definitivas, arrancam-se as plantas mais fracas ¢ deixam-se
as mais vigorosas.

No caso da formag¢ao da horta em pequenos espagos a partir de mudas, ¢
necessario fazer a muda com antecedéncia. Para i1sso, as sementes sao colocadas
em bandejas de isopor ou copinhos descartaveis, usando substrato apropriado
para essa atividade. Variando entre as espécies, as mudas devem ser transplantadas
para o canteiro quando apresentarem em torno de trés a quatro pares de folhas
definitivas.

Em relagio ao espagamento, ¢ muito importante colocar o namero de
plantas que ¢ indicado para a cultura escolhida, pois as plantas necessitam desse
espago para se desenvolver e completar o seu ciclo. Para o plantio de hortas em
pequenos espagos o espagamento recomendado ¢ 70% do plantio convencional,
conforme demonstrado na Tabela 2 do Capitulo 3.

A irrigagao, tanto na fase de semeadura quanto na fase de mudas, deve ser
realizada duas vezes ao dia, no amanhecer e no fim da tarde. Para plantas jovens,
uma vez ao dia, e as adultas de quatro a cinco vezes por semana. No entanto,
caso o clima esteja muito quente, recomenda-se irrigar todos os dias, pela manha
¢ a tarde, conforme a necessidade.

Em relagio 2 compra de sementes, esta pode ser realizada em casas

agropecuarias, nos mercados e hipermercados e ainda nas CEASAs. Recomenda-se
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comprar poucas sementes, € as que sobrarem devem ser ’JI'I'IT.IZCI']:\d'JS cm ]ngzerS

frescos sem a presenca de luz ou na geladeira, em embalagens bem vedadas; de

Pl‘CfCl'L"ﬂCi:l, nao armazenar por mais de um ano, POiS O l’Clﬂl"!() de armazenamento

diminui o poder germinativo das sementes. As mudas podem ser encontradas

cm casas agropecuarias € nas CEASA:s.

Pragas e doengas

A partir do plantio realizado, as plantas comegam a se desenvolver ¢

tornam-se suscetiveis ao ataque de pragas e doengas. As que mais atacam as

hortalicas sao:

Larvas e lagartas: sdo fases de vida de moscas, besouros, borboletas e
mariposas; sio mastigadores. Podem variar muito de tamanho, sendo
que as menores podem penetrar nos frutos, folhas e brotos, enquanto
que as de maior tamanho comem as folhas. Existem também algumas
que vivem no solo, como a lagarta-rosca, que ataca a planta quando esta
¢ bem nova, podendo derruba-la;

Pulgoes: sao conhecidos também por piolhos; sio sugadores, vivem em
colénias nos brotos ou no lado inferior das folhas. Além de sugarem
seiva, podem transmitir viroses para as plantas, deixando-as doentes;
Percevejos: sao também conhecidos por barbeiros, sdo sugadores; além
de sugarem a seiva das plantas podem injetar virus patogénicos;
Besouros: sio mastigadores; dentre eles temos os chamados burrinhos
e vaquinhas, que comem folhas e talos mais finos;

Mosca branca: sio insetos sugadores que atacam praticamente todas as
plantas cultivadas no Brasil; vivem em colonias nos brotos ou no lado
inferior das folhas; além de sugarem a seiva das plantas, transmitem
viroses;

Cochonilhas: sdo insetos sugadores de pouca mobilidade; vivem em
colonias nos caules, brotos ou no lado inferior das folhas; além de

sugarem a seiva das plantas, podem transmitir virus patogénicos;
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e Paquinhas, grilos e gafanhotos e formigas: sao insetos mastigadores ¢
cortadores que comem os ramos ¢ as folhas das plantas;

e Tripes: sao insetos minasculos, sugadores, que se alimentam da seiva
das plantas e podem transmitir viroses;

e Cupins: cortam raizes e caules;

e Acaros: sio pragas microscopicas; vivem em colonias no lado inferior
das folhas onde formam pequenas teias; sugam a seiva das plantas e
podem transmitir viroses;

e [esmas e caracois: raspam as folhas e ramos novos das hortalicas, sendo

encontrados mais frequentemente em condigoes de elevada umidade.

Em relagio as doengas das hortaligas, as de maior ocorréncia sao provocadas
principalmente por fungos, bactérias, virus e nematoides. A prevencao dessas
doengas pode ser realizada por meio de um manejo adequado, como adubagoes
equilibradas, eliminagao de restos de culturas contaminadas (plantas doentes),
controle de irrigacoes, uso de cultivares resistentes e sementes certificadas,
rotagdo de culturas e plantio em épocas favoraveis a cada espécie de hortalica.

O combate as doengas fungicas, normalmente caracterizadas por manchas
e pintas foliares, carvoes e ferrugens, pode ser realizado com o uso de defensivos
naturais como a calda bordalesa, a calda sulfocalcica e ainda com a aplicacao de
leite cru.

No caso de doencas bacterianas, geralmente murchas e podridoes,
deve-se evitar a introdugio da doenga por meio de materiais contaminados
como sementes ou partes vegetativas de multiplicacdo. As plantas contaminadas
devem ser destruidas por meio do arranquio e posterior queima. O excesso de
umidade favorece o seu aparecimento.

As doengas viroticas, que na maioria das ocorréncias sao transmitidas
por insetos, sdo caracterizadas por cloroses e mosaicos, tanto nas folhas quanto
nas partes novas das plantas. Estas partes ficam enrugadas e com diversas
tonalidades que variam de amarelo a verde escuro. Geralmente sao doengas que,
apoOs aparecimento, niao tém controle. Neste caso, como medida preventiva,

deve-se realizar o controle dos vetores, isto €, das pragas que transmitem essas
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doencas, como pulgoes ¢ perceveion, \ transnussao pode se Jdar tunbem arran es
do sementes, fermmentos ¢ terramentas contaminadas, ¢ timbem ;u-lu contato
Com partes de plantas docntes. Por este motinvo, recomenda se a ehimunagao

mediata de plantas mntectadas por meio da quema.

Os nemaatotdes atacam as ratzes das plantas ¢ mstrumdo calos ou galhas ¢,
dependendo do nivel de intestagio, podem causar crandes prejuizos ao produtor.,
Para combuate-los, pode-se revirar o s o ¢ dena lo expostoan sol, ou submete lo
A uma laimima dagua por um pertodo de duas semanas, Umacalternativa utthzada
no cultivo de hortalicas em canteiros para reduzir a populicio ¢ a rotagiao de
culturas com cravo-de-detunto ou adubos verdes resistentes, comao por exemplo,
a crotalarta. Mas, em se tratando do culuvo de hortas em pequenos espagos, a
melhor medida de controle ¢ se atentar para a utthzacao de solos trerra) que nao
estejam contaminados.

No caso de ataque de pragas ¢ ncidencia de doencas, ¢ preterivel o controle
alternativo. Alguns produtos naturats ou de preparo caserro podem ausiliar nesse
controle.

Para o controle de Pl’.l;_'.l\ \'em ,wndn muito utthzado o Oleo ou extrato de
algumas plantas como o ez, o tumo, a pimenta, a cebola, o cravo-de-detunto, a
camomila ¢ a losna, ¢ ainda a calda de sabao neutro ¢ a calda sultocalcica. Pode
ser utthzado também o cultivo de plantas repelentes consorciadas ou em torno
do planto, como por exemplo: coentro, cebolinha, cravo-de-detunto, botao de
ouro ¢ camomila.

Tanto na aplicacio de detensivos quimicos como dos naturars deve se ter
cautcla, pois mesmo os produtos naturais possuem substancias que atuam no
controle da praga ou doenca, que demandam cutdados na sua utilizacao.

No caso do uso de detensivos naturais ¢ indicado seguir o periodo de
car¢ncla, ou seja, depois da aphicacio a hortalica nao deve ser colhida em média
antes de cinco dias, devendo-se atentar para o prazo; em tuncio do produto
utihizado.

Algumas recettas de defensivos naturals que sio utilizados no controle de

pragas ¢ doencas estao descritas no capitulo 3.
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Introdugao

O termo hortalicas refere-se ao grupo de plantas que apresentam em
sua maioria ciclo biologico curto, consistencia tenra de folhas, nao sao lenhosas,
sao culuvadas em arcas menores quando comparadas a grandes culturas como o
milho ¢ a soja, exigem tratos culturais intensivos ¢ sao utilizadas na alimentacao
humana sem necessidade de preparo industrial,

Popularmente, as hortalicas sio conhecidas como verduras ¢ legumes,
sendo incluidas nesse grupo a batata, a batata-doce, o milho doce ¢ verde, o
mclio, o morango ¢ a melancia.

() Sistema Nacional de Centrais de Abastecimento classifica as hortalicas
¢m tres grupos:

e Hortaligas tuberosas: sao aquelas em que as partes comestiveis
desenvolvem-se dentro do solo, sendo divididas em: tubérculos (batata
¢ cara), rizomas (inhame ¢ gengibre), bulbos (cebola ¢ alho) e raizes
(cenoura, beterraba, batata-doce, mandioquinha-salsa).

e Hortalicas herbacceas: sao aquelas cujas partes comestivels encontram-
se acima do solo, como as folhosas (alface, taioba, repolho, espinafre,
almeirao, rucula, dentre outras), os talos e hastes (aspargo, funcho,
aipo), as flores ¢ infloresceéncias (couve-flor, brocolis, alcachofra).

e Hortaligas-fruto: sao aquelas em que a parte comestivel ¢ o fruto,
podendo este ser consumido verde ou maduro, todo ou em parte,
podendo-se citar, como exemplos a melancia, o pimentao, o quiabo, a

ervilha, o tomate, o )10, a berinjela ¢ a abobora.

Todas as plantas possuem uma classificacio botanica, isto ¢, um nome
cientifico pelo qual sao conhecidas em todo o mundo. Esta classificacao agrupa
as plantas em func¢ao de suas caracteristicas que as tornam semelhantes, em
familia, genero, espécie ou nome cientifico, de modo geral. Exemplos dessa

classificagao, para algumas hortaligas, podem ser visualizados na Tabela 1.
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Tabela 1. Exemplos da classificagio botanica, resumida, de algumas hortaligas.

Nome popular Familia Género Nome cientifico

Alface Asteraceae Lactuca Lactuca sativa L.
Alcachofra Asteraceae Cynara Cynara scolymus L.

Chicdria Asteraceae Chicorium Chicorium endivia L.
Abobrinha Cucurbitaceae Cucurbita Cucurbita pepo L.

Melancia Cucurbitaceae Crtrullus Citrullus lanatus (Thund.) Matsun & Nakai
Chuchu Cucurbitaceae Sechium Sechium edule (Jacq.) SW
Couve-flor Brassicaceae Brassica Brassica oleracea var. botrytis L.
Repolho Brassicaceae Brassica Brassica oleracea var. capitata L.
Rucula Brassicaceae Eruca Eruca sativa (Mill) Thell
Tomate Solanaceae Solanum Solanum lycopersicum L.
Pimenta Solanaceae Capsicum Capsicum frutescens (L.) Kuntze
Batata Solanaceae Solanum Solanum tuberosum ssp. tuberosum L.
Alho Aliaceae Allium Allium sativum L.

Cebola Aliaceae Allium Alllum cepa L.

Cebolinha Aliaceae Allium Allium fistulosum L.

Recomendagdes para o cultivo de hortaligas: dicas gerais para

o plantio em pequenos espagos e plantio convencional

Cada espécie de hortaliga exige uma determinada condicao climatica para o
seu melhor desenvolvimento. Assim sendo, ¢ importante levar em consideracio
a regido, a ¢poca € o tipo de plantio (mudas ou sementes), a adaptagao das
especies ou cultivares, os materiais utilizados para o plantio, o preparo do solo,
o espacamento das plantas, bem como os cuidados que devem ser tomados,
principalmente em relagdo a pragas ¢ doengas.

Na Tabela 2, estio dispostas algumas informagoes importantes para
iniciar o cultivo de hortalicas, referentes a época de plantio para o Sudeste
e Centro-Oeste, norte da regido Sul e sul do Nordeste, o tempo necessario
para a producio de mudas, o ciclo da cultura desde o plantio das mudas ou
semeadura direta até a colheita, o espacamento para plantio convencional
¢ também o espagamento para horta em pequenos espagos, uma vez que
diminuindo o espaco de plantio tem-se que diminuir também o espagamento

entre as plantas, para cerca de 70% do usado no plantio convencional.
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Tabela 2. Informagoes téenicas necessarias para o plantio de hortalicas, tanto no

cultivo convencional como em hortas em pequenos espacos.

e ) d _ﬁ d ~ Produgho Ciclo da Espacamento (m)
Hortalica Ao Ca po oe de mudas cultura c ional o
plantio plantio (dias) (dias) onvencional HPE

Abobrinha  Ago-Fev Direto - 60-90 1,50 x 1,00 1,05 x 0,70
Acelga Abr-Jun Direto 60-70 0,40 x 0,30 0.28 x 0,21
Agriao Abr-Jun Direto 50-70 0,20 x 0,20 0,14 x 0,14
Alecrim Ano todo Mudas 40 - 50 60-70 1,20 x 0,80 0,84 x 0,56
Altace Abr-Jun Mudas 20 - 25 60-90 0,25 x 0,25 0,18 x 0,18
Alho Mar-Abr Direto - 150-180 0,25 x 0,10 0,18 x 0,07
Alho porro Mar-Abr Mudas 45 - 50 100-105 0,20 x 1,50 0,14 x 1,05
Almeirao Abr-Jun Direto - 60-90 0,30 x0,15 0,28 x 0,11
Berinjela Ago-Fev Mudas 10 - 25 90-100 1,20 x 1,00 0,84 x 0,70
Beterraba Abr-Jun Mudas 20- 30 60-80 0,20x 0,10 0,14 x 0,07
Brocolis Abr-Jun Mudas 30-35 90-100 0,90 x 0,50 0,63 x 0,35
Cebola Abr-Jun Direto - 100-120 0,40x 0,10 0,28 x 0,07
Cebolinha Abr-Jun Mudas 30-40 70-90 0,25 x 0,15 0,18 x0,11
Cenoura Abr-Jun Direto - 90-110 0,20 x 0,10 0,14 x 0,07
Chicoria Abr-Jun Mudas 20-25 80-90 0,25 x 0,25 0,18 x 0,18
Chuchu Ago-Fev Direto - 90-120 6,00 x 5,00 4,20 x 3,50
Couve Abr-Jun Direto/Mudas 30 70-90 0,90 x 0,50 0.63 x 0,35
Coentro Abr-Jun Direto . 50-70 0,25 x 0,10 0.18 x 0,07
Couve-flor Abr-Jun Mudas 20-25 100-110 0,90 x 0,50 0,63 x 0,35
Ervilha torta Abr-Jun Direto - 70-90 0.90 x 0,40 0.63 x 0,28
Ervilha grao Abr-Jun Direto - 100-110 0.25 x 0,07 0,18 x 0,05
Espinafre Abr-Jun Direto - 60-70 0,25 x 0,10 0,18 x 0,07
Hortela Ano todo Direto/Mudas 40 - 50 90-110 0,40 x 0,25 0.28x0,18
Jilé Ago-Fev Mudas 30-35 90-100 1.00 x 0,70 0.70 x 0,49
Manjericao Ano todo Mudas 30-35 60-70 0.60 x 0,40 0,42 x 0,28
Morango Abr-Mai Mudas 20 - 30 70-80 0,30 x 0,20 0,21 x0,14
Mostarda Abr-Jun Direto - 60-70 0,40 x 0,40 0.28 x 0,28
Orégano Abr-Jun Direto/Mudas 40 - 50 30-40 0,20 x 0,30 0,14 x 0,21
Pepino Ago-Fev Direto/mudas - 70-80 1,00 x 0,50 0,70 x 0,35
Pimenta Ago-Fev Mudas 35 100-120 1,20 x 0,60 0,84 x 0,42
Pimentao Ago-Fev Mudas 30 100-110 1,00 x 0,50 0,70 x 0,35
Quiabo Ago-Fev Direto/mudas 20 90-100 1.00 x 0,40 0,70 x 0,28
Rabanete Abr-Jun Direto - 30-35 0,25 x 0,05 0,18 x 0,04
Repolho Abr-Jun Mudas 20- 25 85-95 0.80 x 0.40 0,56 x 0,28
Rucula Ano todo Direto - 25-30 0,20 x 0,05 0,14 x 0,04
Salsinha Abr-Jun Direto - 65-70 0,25 x 0,10 0,18 x 0,07
Tomate Abr-Jun Mudas 20 - 25 90-100 1,00 x 0,50 0,70 x 0,35

* Horta em pequenos espagos.

Para as hortaligas cujo plantio é realizado por meio da semeadura direta,
depois de um determinado periodo de tempo deve-se realizar o desbaste ou raleio
das plantas, arrancando as mais fracas e deixando as demais num espagamento
proximo ao recomendado. Para arrancar ou desbastar as plantas, ¢ necessario ter
o cuidado para nio afetar as raizes, puxando as mais fracas lentamente pela base.
Indica-se também que seja realizada uma rega logo apos o procedimento para
que as plantas que permanecerem se recuperem mais rapidamente.

Em relagio ao plantio convencional das hortali¢as, algumas sdo semeadas

diretamente em canteiros ou covas; para outras, ¢ necessario o preparo de mudas
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para posterior transplantio no local definitivo. No caso das hortas em pequenos
espacos, a semeadura das hortaligas pode ser feita diretamente. No entanto, caso
haja interesse, o plantio pode ser realizado a partir de mudas.

Abaixo serio descritas informagoes para o cultvo de hortalicas que
apresentam algumas especificidades, sendo importante ressaltar que em algumas
espécies o cultivo em pequenos espacos pode ser inviabilizado justamente pela
reducao de area de plantio.

Para o cultivo do alho, o plantio é realizado por meio de bulbilhos (dente
do alho) que sio plantados inteiros, com o apice (ponta mais fina) para cima.

Na cultura do chuchu, plantam-se também os chuchus-sementes, depois de
terem lancado as brotacoes. Eles sdo colocados superficialmente nos canteiros,
lado a lado, sendo realmente plantados em sulcos, depois que as brotagoes
atingirem cerca de 12 em. Nio ¢ indicado cobrir os chuchus com terra, para
evitar o apodrecimento.

A couve, também conhecida por couve manteiga, tem sido propagada
vegetativamente, retirando-se as brotacoes laterais que se desenvolvem no caule,
ou mesmo as folhas mais jovens, sendo entdo plantadas no local definitivo.

Algumas hortalicas nao suportam o transplantio, devendo ser
semeadas diretamente nos canteiros. Como exemplos tem-se o rabanete,
que deve ser semeado em sulcos com 1-1,5 cm de profundidade, efetuando-
se o desbaste assim que as plantinhas atinjam 5 cm de altura. A cenoura é
totalmente intolerante a qualquer tipo de transplantio, em fun¢do do risco de
deformidades nas raizes, sendo indicada a semeadura direta na profundidade
de 1-1,5 ecm. O almeirio, que diferentemente da alface e da chicéria, possui
raizes sem ramificacao lateral e mais profundas, por essa razio nao suporta
o transplantio.

A salsinha e o coentro também sio semeados diretamente numa
profundidade de 0,5-1 cm e, quando apresentarem de trés a quatro folhas
definitivas, deve-se realizar o desbaste.

Em relacao as ervilhas, tanto a torta como em grio, devem ser semeadas
numa profundidade de 3-4 cm, colocando-se de duas a trés sementes por sulco

ou cerca de 16 sementes por metro linear.
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O pepino pode ser semeado diretamente no canteiro ou pode ser feito o
transplantio de mudas. No caso da semeadura direta, recomenda-se colocar de
duas a trés sementes no sulco, numa profundidade de 2 cm e no espagamento
recomendado.

As raizes da abobrinha quando danificadas nao se recuperam; por essa
razao, deve ser semeada diretamente em sulcos ou covas, colocando-se de trés a
cinco sementes espagadas umas das outras cobertas por 2 a 3 cm de solo. Uma
alternativa 2 cobertura das covas/sulcos com solo ¢ a utilizacao de casca de arroz
ou palhada, o que favorece a germinacgao e a emergéncia das plantulas, além de
manter a umidade no local.

As sementes de quiabo apresentam dormeéncia, o que pode acarretar uma
geminagao demorada e emergencia irregular; por isso recomenda-se colocar as
sementes em um saquinho de pano e deixa-las imersas em agua por um periodo
de 24 horas, um dia antes do plantio. Deve-se semear de trés a cinco por vez,
numa profundidade de 2-3 cm. No caso do uso de mudas, durante o transplantio

deve-se ter cuidado para nao danificar o sistema radicular.

Controle de pragas e doengas

O controle de pragas e doengas pode ser realizado com produtos naturais e
que necessariamente ndo implica na erradicagao destes problemas, mas preconiza
um controle satisfatorio para que se possa produzir e consumir alimentos mais

saudavelis.

a) Oleo de neem (Azadirachta indica)

O 6leo extraido da semente da arvore de meem pode ser encontrado no
mercado agricola, sendo recomendado utiliza-lo na dosagem de 0,5 a 1,0 mL/
litro. Possui atividade inseticida e fungicida, controlando a maioria dos insetos e
algumas doencgas.

b) Extrato de folha de neem

Para o preparo do extrato de neez, colha as folhas, deixe-as secar e depois
faca a moagem ou triture-as. Coloque cerca de 60 g de folhas moidas em um litro
de agua. Deixe em repouso por 24 horas e depois coe. A aplicagao pode ser feita

na forma de pulverizagoes para o controle de pragas.
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¢) Calda de fumo

Picar 100 g de fumo e colocar em meio litro de alcool, acrescentando meio
litro de agua. Deixar curtir por 15 dias. Depoits, dissolver 100 g de sabido neutro
em 10 litros de agua e acrescentar a mistura. Aplicar na forma de pulverizagoes

para controle de vaquinhas, cochonilhas, lagartas ¢ pulgoes.

d) Calda de fumo com pimenta

Colocar 50 g de fumo picado e 50 g de pimenta dentro de um litro de
alcool. Deixar curtir por uma semana. Misturar em 10 litros de agua + 250 g de
sabio neutro ou detergente neutro. Aplicar na torma de pulverizacoes para o

controle de vaquinhas, lagartas ¢ cochonilhas.

e) Preparados com sabao

Os diversos preparados em que se emprega o sabio apresentam indicagoes
para o controle de lagartas, cochonilhas, tripes, pulgoes e acaros.

Alguns sio preparados exclusivamente com sabdo, enquanto que em
outros recomenda-se a ass0CIa¢A0 cOM querosene.

De modo geral nio apresentam restricoes, porém apos scu emprego
aconselha-se respeitar um intervalo de aproximadamente duas semanas para se
proceder a colheita.

Dissolver 100 g de sabao neutro em meio litro de agua quente. Para a
aplicacdo, dilua novamente o preparado em 9,5 litros de agua. Pode ser utilizado
no controle de tripes, pulgoes, cochonilhas e lagartas.

Podem-se utilizar também pulverizacoes com detergente neutro ou 6leo

mineral a 1% nas horas mais frescas do dia.

f) Calda de cebola
Colocar 500 g de cebola picada em cinco litros de agua. Curtir por 10
dias. Coar e colocar meio litro em 1,5 litros de agua para aplicar na forma de

pulverizacoes. Age como repelente a pulgoes, lagartas ¢ vaquinhas.
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g) Cravo-de-defunto
Colocar 0,5 kg de folhas e talos em cinco litros de agua. Ferver por meia
hora ou deixar em infusio fria por 2 horas. Coe ¢ pulverize visando o controle

de pulgoes, acaros ¢ algumas lagartas.

h) Calda de camomila
Colocar 50 g de flores de camomila em um litro de agua. Deixar de molho
por trés dias, agitando quatro vezes por dia. Coar e aplicar trés vezes por semana,

visando o controle de doencas fungicas.

i) Calda sulfocalcica

Tem agdo protetora contra acaros, insetos-pragas ¢ algumas doencas. Para
o preparo dessa calda, misture em um recipiente 0,8 kg cal hidratada em 2,5
litros de agua morna. Coloque o enxofre (1,25 kg) lentamente, sempre agitando
com um bastio de madeira e completando o volume até 5 litros. Deixe ferver até
ficar com a coloracao avermelhada. Ao esfriar, guarde em lugar sem iluminagao
por um periodo de até uma semana. Na aplicacao diluir 0,1 litro (100 mL) do

produto em 2 litros de agua.

j) Calda bordalesa

Colocar 100 g de sulfato de cobre em um saco de pano e mergulhar em
cinco litros de agua quente, deixando de molho durante 24 horas.

Colocar 100 g de cal virgem na solugio de sulfato de cobre. Coar a mistura

e despejar no pulverizador para aplicacao, visando controle de fungos.

k) Preparo com leite

Udlizar estopa ou saco de aniagem, agua e leite. Distribuir no chao ao
redor das plantas a estopa ou saco de aniagem molhado com agua e um pouco
de leite. Pela manha, vire a estopa ou o saco e colete as lesmas que se reuniram

em baixo para serem queimadas ou enterradas longe da area de cultivo.
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I) Leite cru ¢ agua
Uma solugio de 3 a 2070 de lerte de vaca cru em agua pode ser utilizada

para controlar o otdio, doenca que ataca diversas culturas, causando a morte das

plantas ¢ prejuizos aos agricultores,

m) Planta do gergelim
As tolhas dessa planta contem uma substancia que contamina os tungos,
SIS sao criados atraves dos Vegenus levados por b WIMILTAN, causando o fim dos

tormiguctros. D¢ preferencia ao gergelim de semente preta,
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Introdugao

Alimentos sio substancias que nos ingerimos e que fornecem todos os
componentes que O NOSSO COrpo necessita para se manter vivo, crescer e realizar
as atividades do dia a dia. Eles podem ser de origem animal, como as carnes,
ovos, peixes, leite e derivados; vegetal, como os cereais, frutas, hortalicas e
leguminosas ou mineral, como a agua.

A classificagdo dos alimentos ¢ feita em funcdao dos seus componentes,
os nutrientes, constituintes dos alimentos responsaveis pelo fornecimento de
energia, formagao dos tecidos e manutengao do nosso organismo. Os nutrientes
sa0 os carboidratos (agucares), proteinas, lipideos (gorduras), vitaminas, minerais
e agua.

Os alimentos podem ser classificados de varias formas. A mais simples é
a que os separa em trés grandes grupos de acordo com a sua principal fungao
no organismo. Desse modo, os alimentos podem ser energéticos, como € o caso
do pio, arroz, macarrio, batata, mandioca, cara, inhame, mandioquinha, aveia,
fuba, dleos, gorduras e manteiga, cuja principal funciao € fornecer energia para
0 nosso corpo realizar as atividades diarias. Os alimentos também podem ser
construtores, como as carnes, ovos, frango, peixes, leite e derivados, leguminosas
e cereais, sendo responsaveis pelo crescimento e desenvolvimento do organismo.
O terceiro grupo € o dos reguladores, importantes para o bom funcionamento
do organismo, o crescimento e a prevengao de doengas; neste grupo siao

encontradas as frutas e hortalicas.

Dieta e saude

O aumento da expectativa de vida observado nos ultimos anos langou
um novo desafio, o de melhorar a qualidade de vida durante o envelhecimento.
Essa melhoria inclui a prevengao ou controle de doengas cronicas associadas
ao envelhecimento, como doengas cardiovasculares (hipertensiao, isquemia,
ataque cardiaco), diabetes, osteoporose, doencas neurodegenerativas (deméncia,

doenga de Parkinson) e cancer. Hoje existem conhecimento cientifico e novas
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tecnologias que ajudam as pessoas a viver melhor. Fatores como estilo de vida
saudavel, diagnostico precoce de doengas, imunizagao ¢ medicamentos sao
fundamentais para envelhecer com saude.

Estudos tém mostrado que fatores ligados ao esulo de vida, como uma dicta
saudavel, atividade fisica e nio fumar influenciam mais do que fatores gencticos
na prevencao de doengas associadas ao envelhecimento. A boa alimentagio ¢ um
dos fatores determinantes do envelhecimento saudavel, que inclui baixo risco de
adoecer ou ter algum problema relacionado a doengas, elevada fungio fisica ¢
mental ¢ uma vida ativa.

Embora remonte as origens da civilizagao, a relagio entre alimentagio ¢
saude nunca foi tao estreita quanto nos dias de hoje. Muitos estudos comprovaram
a relacio existente entre dieta ¢ doenga. Atualmente se sabe que uma dicta
inadequada, rica em gordura (principalmente gordura saturada ¢ colesterol),
sal e agucar e pobre em carboidratos complexos, vitaminas ¢ minerais, aliada
a um estilo de vida sedentario, sio responsaveis pelo aumento das doengas
ligadas a ma alimentacdao, como obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares,
hipertensao, osteoporose e cancer. Por outro lado, uma dieta equilibrada,
com doses balanceadas de proteinas, carboidratos, gorduras, fibras, vitaminas,
minerais e agua, variada e moderada, nao s aumenta a saude ¢ o bem estar como
reduz o risco de doencas.

O consumo de alimentos variados é considerado a melhor maneira
de garantir a ingestao recomendada de nutrientes ¢ o aporte de quantidades
adequadas dos compostos benéficos presentes nos alimentos. Conforme as
recomendacoes da Associacio Americana do Coracio (AHA), uma dieta
saudavel deve conter uma variedade de alimentos nutritivos de todos os grupos,
como hortaligas, frutas, grios integrais, laticinios desnatados ou semidesnatados,
peixes e carnes magras. Por outro lado, ela deve ser pobre em alimentos ricos
em dcidos graxos saturados (gordura animal) e trans (gordura hidrogenada),
colesterol, sal e agucar.

O Ministério da Satde, na Politica Nacional de Alimentacio e Nutricio,
recomenda, entre outras coisas, incluir diariamente pelo menos trés porgoes de

hortalicas e frutas, seis por¢oes de cereais, de preferéncia integrais, trés porgées
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de leite ¢ derivados, uma porgao de carnes, aves, peixes ou ovos €, no Maximo,
uma por¢ao de oleos vegetals, azeite, manteiga ou margarina.

Virios estudos ja mostraram que o consumo clevado de frutas ¢ hortaligas
reduz o risco de cancer, doencas cronicas ¢ cardiovasculares. Frutas ¢ hortalicas
contém nutrientes ¢ outros compostos que auxiliam o corpo a combater
substancias cancerigenas, bloqueando ou revertendo os estagios iniciais do
processo de carcinogenese, ¢ portanto devem ser consumidos com frequéncia.
Hoje ja esta estabelecido que uma alimentagao rica nesses alimentos ajuda a
diminuir o risco de cancer de pulmio ¢ do trato gastrointestinal ¢, provavelmente,
tamb¢m o risco de cancer de mama, bexiga, laringe ¢ pancreas. O Instituto
Americano de Pesquisa do Cancer (AICR) recomenda o consumo de uma dicta
rica em hortaligas ¢ frutas variadas, preferencialmente cruas, para reduzir de 60%

a 70" o risco de desenvolver alguma forma de cancer.

Importincia das hortaligas

As hortalicas sao um importante componente da dieta, sendo
tradicionalmente servidas junto com um alimento protéico (carne ou peixe) e
um carboidrato (massa ou arroz). Elas fornecem nao apenas variedade de cor
¢ textura as refeiches, mas também nutrientes importantes. As hortaligas siao
pobres em calorias e ricas em agua, fibras, vitaminas, minerais e fitoquimicos,
substancias bioativas que auxiliam na redugdo do risco de doengas como o cancer
¢ doencas do coragao. A ingestio recomendada ¢ de pelo menos trés porgoes
diarias. Uma porcao corresponde a 80 g ou a uma unidade ou fatia ou meio copo

de suco concentrado ou uma xicara de folhas cruas picadas.

Carboidratos

Os carboidratos (agucares) fornecem a maior parte da energia que o corpo
utiliza diariamente. Eles podem ser classificados em simples, de absorcio rapida,
ou complexos, de absorcdo lenta. Os agucares simples, como glicose e frutose,

estdo presentes principalmente nas frutas, mas também na cenoura e batata-doce.
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A sacarose, o acucar de mesa extraido da cana-de-agucar, ¢ encontrado nas trutas
¢ hortalicas, principalmente na beterraba. Os agucares complexos estio presentes
em todos os vegetals integrais. () mais importante, do ponto de vista nutricional,
¢ o amido, o nutriente mais facilmente digerido ¢ transtormado em energia pelo

Corpo humano, presente em hortalicas como batata-doce, inhame ¢ cara.

Fibras

As fibras sio componentes dos alimentos que nio sao digeridos nem
absorvidos, mas cuja passagem pelo trato gastrointestinal traz beneficios
importantes para o organismo. O consumo adequado de fibras previne a prisao
de ventre e as hemorroidas ¢ pode auxiliar na prevengao da obesidade, diabete,
cancer de colon, ulceras e doencas coronarianas. As fibras dio sensagio de
saciedade, tém acdo antiinflamatoria, esumulam o funcionamento do intestino ¢
absorvem liquidos e substancias quimicas, auxiliando na reducio do colesterol ¢

glicose no sangue.

Proteinas

As proteinas sao responsaveis pela constru¢ao e manutengiao dos tecidos,
defesa do organismo ¢ transporte de substancias. Ervilha, grio de bico ¢ soja

verde sio exemplos de hortaligas ricas em proteinas.
Lipideos

Os lipideos ou gorduras sio responsaveis pelo armazenamento de energia,
protecao dos orgaos e regulacio da temperatura. As hortalicas sio pobres em
lipideos, porém algumas contém lipideos importantes como o acido linoleico
(bmega-6), que atua no controle da pressio sanguinea, coagulacio, quebra de
gordura e resposta imunoldgica. As sementes de hortalicas como a abdbora sio

ricas em lipideos.
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Vitaminas

As vitaminas ¢ os mincrals sao nutrientes nao caloricos necessarios
em pequena quantidade. As vitaminas sio compostos essencials para todas
as reagoes que ocorrem no organismo. Elas sao facilmente degradadas na
presenga de calor, ar ¢ luz. As frutas ¢ hortalicas sao ricas em vitaminas,
principalmente pro-vitamina A (crescimento e desenvolvimento do corpo,
saude dos olhos e da pele, protecao contra radicais livres); nas vitaminas C
(cicatrizagao, absorgio de terro, protegao contra radicais livres); e do complexo
B (crescimento, produgao de energia). As hortaligas contém também vitamina
I, que atua na manutengao da pele ¢ na protegao contra radicais livres ¢
vitamina K. As vitaminas sao substancias extremamente labeis (facilmente
decompostas) ¢ devem ser consumidas de forma regular, ja que a maioria nao
pode ser armazenada.

A vitamina B1, ou tiamina, participa da produgao de energia, metabolismo
de carboidratos, transmissao de impulsos nervosos. Esta presente em todas as
hortalicas. A vitamina B2, ou riboflavina, atua no funcionamento do sistema
digestorio, formagao de anticorpos e do sangue, metabolismo de proteinas e
gorduras ¢ decomposi¢io de drogas e substancias toxicas. Ela também esta
presente em todas as hortalicas, mas principalmente nas folhosas. A vitamina
B9, ou folato, atua na formagao das células do sangue, manutencao do sistema
nervoso, memoria, divisao celular, sintese e reparo de DNA, além de oferecer
protegao contra cancer de colon e doengas coronarianas. As hortaligas ricas
nessa vitamina sao as folhosas escuras e o tomate.

A vitamina C ¢ importante para a saude da pele, gengivas, pulmoes
e vasos sanguineos, formacao de colageno, absor¢io de ferro, cicatrizagao,
funcionamento do sistema imunologico e redugao do risco de infecgoes, além
de ser antioxidante. Esta presente nas folhosas, tomate, pimentdo, morango
e melao. A vitamina K participa da coagulagido sanguinea e esta presente em

folhosas como brocolis, repolho e alface.
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Minerais

Os minerais desempenham diversas fungoes no organismo, dentre elas
composi¢iao da estrutura do corpo, crescimento, regulagio do metabolismo,
manutenc¢ao do equilibrio hidrico e transmissao dos impulsos nervosos.

As hortalicas de folhas verdes escuras sio fontes importantes destes
nutrientes, dentre eles o calcio, que ¢ o mineral mais abundante no organismo. O
calcio atua na formacdo e manutencao dos ossos e dentes, transmissao nervosa e
regulacio do ritmo cardiaco, além de reduzir o risco de cancer de célon.

Dentre outros nutrientes, o ferro é fundamental para o transporte de
oxigenio e gas carbonico, para o sistema imunologico, a fungao cerebral normal
e a degradagio de drogas. O magnésio tem acao na atividade neuromuscular,
além de reduzir o risco de cancer de colon e melhorar a sensibilidade a insulina,
hormonio responsavel pela entrada de glicose nas células. O selénio participa
na regulagao da expressiao génica, protecaio do DNA, estimulo a regulagao e
reparo do ciclo celular e apoptose (morte celular programada), além de oferecer
protecao contra doengas cardiovasculares, cancer de prostata e de colon. Este
mineral esta presente em hortalicas como brocolis, couve, aipo, pepino, alho,
cebola e rabanete.

As frutas e hortalicas sdo ricas em potassio, fundamental para o
funcionamento do sistema nervoso e producao de energia. As frutas também

contém mangangs, importante para 0s 0Ssos.

Antioxidantes

Muitos de nossos problemas de saude devem-se a a¢io de formas toxicas
do oxigénio, os oxidantes, que resultam de processos metabodlicos normais
(respiracao) ou provem do ambiente (poluentes do ar, pesticidas, fumo, drogas) e
que contribuem para os processos que levam a aterosclerose, cincer, problemas
nas articulagbes e no sistema nervoso e envelhecimento precoce. As frutas e
hortalicas sao ricas em fitoquimicos, vitaminas e minerais que atuam como

antioxidantes, inibindo a acdo dos oxidantes.
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Carotenoides

Carotenoides sao pigmentos que possuem diferentes coloragoes, variando
entre o amarelo, alaranjado ¢ vermelho, que dao a cor de varias frutas, hortalicas,
temperos ¢ ervas. Cores mais escuras estao associadas a maiores teores desses
pigmentos. Uma importante funcao de alguns carotenoides € o seu papel como
precursores de vitamina A, ou seja, eles podem ser convertidos em vitamina
A no organismo conforme a necessidade. Neste aspecto, os carotenoides
podem ser agrupados em dois grupos: com e sem atividade de pré-vitamina
A. Carotendides como o alfa- e o beta-caroteno, presentes em hortalicas cor
de laranja e folhosas verde escuras, tem atividade pro-vitamina A. Os principais
carotenoides sem atividade pro-vitamina A sdo o licopeno, pigmento vermelho
presente em tomate ¢ derivados e na melancia, relacionado a redugao do risco
de cancer de prostata, mama e estobmago, ¢ a luteina e a zeaxantina, presentes
em folhas verdes e no pimentio, relacionadas a redugio do risco de degeneragao

macular.

Polifenois

Os polifendis sio os antioxidantes mais abundantes na dieta, estando
presentes em todas as hortalicas e frutas. Uma dieta rica em polifenois tem
impacto positivo na pressao sanguinea, reduz o risco de doencas do coracio, de
alguns tipos de cancer e de processos inflamatorios, além de reduzir a absor¢ao

de glicose, melhorando a glicemia.

Flavonodides

Existem mais de 6.000 flavondides conhecidos, quase todos com
atividade antioxidante. Além desta, esses compostos também possuem atividade
antialérgica, antiinflamatoria, antiviral e anticarcinogénica. Hortalicas como
cebola, couve, ricula, brécolis e tomate sao ricas no flavonoide quercetina,

enquanto salsa, aipo e pimentao vermelho sio ricas em apigenina.
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Organossulfurados

Os organossulfurados presentes em hortali¢as como cebola e alho possuem
atividade antioxidante, anticancerigena e antibacteriana. Compostos como a
alicina, liberada apos esmagamento do alho, também ajudam na prevencao do

cancer de estobmago e de doengas cardiovasculares, além de proteger contra

artrose.

Glicosinolatos

Os glicosinolatos presentes em brassicas como couve, brocolis, couve-
flor, mostarda, agrido e repolho sio indutores de enzimas detoxificantes. O
consumo de cinco ou mais porcoes dessas hortaligas por semana esta associado
a uma reducio significativa no risco de cancer, principalmente de bexiga, célon

e pulmao.
Conservagado das hortaligas

As hortalicas sio alimentos vivos, geralmente macios e ricos em agua, por
isso sao muito pereciveis. O tempo e a temperatura sao fatores importantes para
a sua conservagao. Quanto menor o tempo entre a colheita e o consumo, melhor.
Além disso, depois de colhida, a planta comeca a utilizar os nutrientes que foram
armazenados durante o seu cultivo, reduzindo a sua qualidade nutricional.

Em geral, quanto maior a temperatura, menor o tempo de conservagao,
recomendando-se armazend-las entre 0 e 10°C. Hortalicas como pepino,
berinjela, abobora e tomate sofrem danos pelo frio se armazenadas abaixo de
7,5°C. Ja a batata, por exemplo, ndo deve ser conservada em baixa temperatura
para nio apresentar sabor adocicado.

A higiene também ¢ fundamental para a conservagido das hortalicas. O
Ministério da Saide recomenda que sejam lavadas em 4gua corrente e deixadas
15 minutos de molho em solugao de hipoclorito de sédio, que pode ser preparada

adicionando-se uma colher de sopa de agua sanitaria a um litro de agua filtrada.
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Posteriormente, pode-se enxaguar com agua filtrada para tirar o gosto e o cheiro

do cloro. As hortaligas devem ser guardadas em embalagens limpas.

Consumo das hortaligas

As hortalicas devem ser consumidas de preferéncia frescas, cruas ou
levemente cozidas. Nutrientes como as vitaminas e minerais e outras substancias
benéficas podem ser destruidos pelo calor e/ou perdidos na agua. O cozimento
das hortaligas no vapor ¢ preferivel ao cozimento em agua, porque a 4gua dilui
nutrientes, ocasionando perda do valor nutricional. O cozimento em micro-
ondas reduz essa perda. E interessante também consumir as hortalicas logo ap6s
o preparo, pois estes nutrientes podem ser afetados pelo oxigenio e pela luz.
Caso isso nao seja possivel, as hortaligas cozidas podem ser acondicionadas em

recipientes tampados e armazenadas em ambiente escuro e refrigerado.

Dicas: cores e saude

Diferentes alimentos fornecem diferentes substancias vitais para a saude.
Muitas dessas substancias sao responsaveis pela cor das frutas e hortaligas.
Portanto, uma dieta alimentar variada, moderada e equilibrada, com frutas e
hortaligas de todas as cores, € essencial para a manutencdo da saude. As hortalicas

podem ser agrupadas, de acordo com a cor da sua parte comestivel, em:

— Brancas: as hortalicas como cebola, alho, aipo e couve-flor contém
flavonoides, selénio e organossulfurados, que atuam contra processos
inflamatorios e alergias; fortalecem os sistemas imunoldgico e circulatério;

protegem contra doengas cronicas associadas ao envelhecimento (ex. artrose).

— Verdes: couve, alface, agrido, brocolis e pimentao contém pro-vitamina
A, luteina, zeaxantina, indois, vitamina B2, vitamina B5, folato, vitamina C,
vitamina K, calcio, ferro, magnésio e potassio, que auxiliam no crescimento, na

manutenc¢ao da pele, ossos, cabelo e visao, no bom funcionamento dos sistemas
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digestorio, nervoso, imunologico ¢ sexual, na redugio do colesterol, do risco de

aterosclerose, de doengas cardiovasculares ¢ de certos tipos de cancer,

— Amarelo-alaranjadas: cenoura, abobora, pimentio ¢ melio contem pro-
vitamina /A, vitamina C, carotenoides ¢ Havonoides, que auxiliam no crescimento,
na manutengao da visio ¢ pele, no bom tuncionamento dos sistemas imunologico

¢ sexual, na protecao contra doencas cardiacas ¢ certos upos de cancer.
G ¢

— Vermelhas: tomate, melancia ¢ pimenta contem licopeno, vitamina C ¢
acidos fenolicos, que atuam na reducao do risco de cancer de prostata, estomago
¢ mama, na manutencdo da saude da pele, gengivas ¢ vasos sanguincos, na
formacao de colageno, na reducio do colesterol, do risco de aterosclerose e de

doencas cardiovasculares ¢ no fortalecimento do sistema imunologico.

— Roxas: as hortalicas de cor roxa contem antocianinas ¢ acidos fenolicos,
que tem propriedades anticancerigenas, melhoram a memoria e protegem contra
doengas do coragio. O suco de beterraba, por exemplo, reduz a pressio arterial

e melhora a circulacgao.
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