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Apresentfacae

O consumo de agrotoxicos no Brasil €
uma preocupacao para os oOrgaos da
saude, uma vez que sao mais de sete
litros consumidos por cada brasileiro
em um ano segundo dados da
ABRASCO - Associacao Brasileira de
Saude Coletiva.

Dessa forma, ter maior conhecimento e
obter uma horta organica na sua residéncia
é muito importante para sua saude e para
diminuicao da ingestao de produtos
quimicos.

Portanto, essa cartlha tem o objetivo de
compartilhar informagbes importantes sobre
hortas organicas visando uma alimentacao
mais saudavel.
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A horta organica € um forma de plantacao e
cultivo de hortalicas sem o uso de agrotoxicos e
produtos que poluam a terra, a agua, planta ou
mesmo a pessoa que esta cultivando. Dessa
forma, € um jeito mais saudavel de se obter
alimentos e também é considerada uma forma de
relaxamento e terapia.




0 que é?

Consiste no uso de adubos organicos, aléem de ser
pratico (apesar de necessitar de conhecimento e
pesquisa sobre o assunto), € econdmico - visto
que, ao invés de comprar esses alimentos, eles
estardo sendo produzidos na sua proépria
residéncia.
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Imporfancia alimentar

O Nnosso organismo necessita das vitaminas e sais
minerais encontrados nas hortalicas. Entao, seu
consumo é de grande importancia para nossa
saude.

No entanto, com a grande quantidade de
agrotoxicos utilizada na agricultura, seu consumo
exacerbado e diario acaba sendo prejudicial a
saude.




Imporfancia alimentar

Assim, ter uma horta organica
gue nao possui uso de
agrotoxicos garante as
necessidades fisiologicas do
corpo humano e nao ha
ingestao de produtos
quimicos associados que
acarretam em prejuizos na
saude como os agrotoxicos.



Agrefoxicos

O consumo exacerbado de agrotdxicos, no Brasil, ocorre
pela grande quantidade de produtos quimicos que sao
adicionados na agricultura para protecao da plantacao e
maior producao de alimentos. Por isso, € de suma
relevancia saber a porcentagem de agrotoxico em cada
alimento, para ter um maior controle da ingestao desses
produtos.

Amostras de alimentos com residuos de agrotoxicos

Os efeitos a saUde sao cumulativos, e /-—\
a longo prazo, como problemas no T ;
sisterna nervoso, cancer ou alteracdes \ & = X \M’/

fetais. Para proteger o0 organismo,
deve-se higienizar bem os alimentos.
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Com essa informacdo percebemos quais alimentos
seriam de maior importancia consumir de forma organica
e evitar a ingestao exacerbada de produtos quimicos
através da refeicao diaria.



Agrefoxicos

Riscos que consumo exacerbado dessas substancias

podem trazer a saude humana.
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Irritacdo na pele, ardéncia,
desidratacao, tosse, dor no peito,
dificuldade de respirar, dor de
garganta, vomitos, diarreia.

EFEITOS CRONICOS

Esquecimento, problemas

gerar filhos.

a GRUPO DE RISCO
@ Gestante, crianca e idoso (devido

respiratorios graves, cancer
(ndo € comprovado), problemas \'\Q
no figado, rins, incapacidade de W2
N~
N

a alteracdes no metabolismo,
%\ hormonal e imunoldgica).
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Tipos de Horfa Orgéanica




Horfa demes flca ; f Y

Cultivo na residéncia para consumo prc')prio.
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Uma dica importante, é saber quais hortalicas
plantar, ja que o espac¢o do cultivo ndo é grande -na
maioria das vezes- e nem todos os alimentos podem
ser plantados em um espaco limitado.

Hortalicas ¢é indicado: alface, rucula, tomate e cenoura.
Plantas medicinais: erva-doce, a camomila, a horteld e o
capim-cidreira.



Horfa comunitaria

Cultivo realizado por varias pessoas ou pelos
familiares que dividem as despesas e 0 consumo.
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Horfa
escolar/instifucional

Com finalidade didatica ou para abastecer alguma
instituicao (como orfanato, asilos).




Horfa comercial
pequena

Serve de renda extra para pequenas propriedades ou
residéncia familiar com um grande quintal.




Horfa comercial
grande

E a principal fonte de renda do proprietério ou de
qguem cultiva.
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Como fer uma Horfa
Orgéanica?

Cinco passos




local Ideal  *

E essencial que as plantinhas recebam sol por no
minimo seis horas diarias sob a luz do sol direta.
Por isso, escolha um local onde as plantas recebam
sol e vento em abundancia.




Planeje o que
planfar

Cada planta tem seu clima ideal para crescer, entao
sua horta tera mais sucesso se vocé escolher os
vegetais que se dao melhor na sua regiao. Aléem
disso, pense também no espaco que elas necessitam
para se desenvolver.
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Algumas hortalicas utilizadas:

Belerraba, ao, repoto, cowve, brocolis, beriyela,
cenowra, salea, aljace, abobora, abobrivia, chuchu,
balala, lomale, cebola, cebolinha, salsa, coenlro, chuciu.,
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Trafamento de
sole

Para sua horta vingar e render frutos, vocé vai
precisar adubar o solo. Como exemplos, utilize
borras de café ou cascas de ovos, que VOCE tem em
casa, para fertilizar a terra.

Como pazer?

100g de borra de café
2L de agua
2 colheres de casca de ovo seca e moida

Cologue os ingredientes em uma garrafa e
agite, mantenha a macerar por 24h. Depois
agite novamente e coloque ao redor da
planta.

CE A casca de ovo deve ser seca ao sol ou
no forno e triturada até ficar fina.



O segredo de uma horta de sucesso é o cuidado
diario! Preste atencdao em como rega (antes das
10h e depois das 16h é o ideal), poda, retire as
ervas daninhas pela raiz e realize o controle de
pragas e insetos.




Colher

Quando seu trabalho der frutos, colha-os nas horas
menos quentes do dia, para que a planta perca menos
agua. Se achar que deu frutos demais, dé alguns para

seus parentes e amigos ou cozinhe e congele o
excedente, para poder aproveitar depois.
Bom trabalho e bom apetite!




Consideracées finais

Ter conhecimento sobre a importancia dos
alimentos organicos para a saude e do prejuizo
causado pelo consumo exacerbado de agrotoxicos
é indispensavel, uma vez que isso concede a
capacidade de contornar o dano e saber o que
deve ser melhorado durante o desjejum.

Aléem disso, saber a porcentagem de produtos
gquimicos em cada alimento é essencial para
balancear o prato na hora das refeicdes.

Portanto, aprender a fazer uma horta organica
domestica vai auxiliar na saude mental e fisica,
sendo a melhor forma de aliviar as quantidades de
produtos quimicos consumidos sem sair de casa e,
nao sendo o bastante, bem mais econdmico do
gue 0s pre¢os encontrados em supermercados.
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