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INTRODUCAO

A prevaléncia de hipertensdo arterial primaria, nas regides
industrializadas, situa-se em torno de 15 a 20%. O tratamento desses
pacientes inclui atitudes ndo medicamentosas, denominadas mudancas do
estilo de vida, bem como medidas medicamentosas que deverdao ser
individualizadas para cada situagao clinica. A mudanca do estilo de vida é uma
atitude que deve ser estimulada em todos os pacientes hipertensos, durante
toda a vida, independente dos niveis de pressao arterial. Existem medidas de
modificacdo do estilo de vida que, efetivamente, tém valor comprovado na
reducdo da pressao arterial como perda de peso, redugdo da ingestao de sal,
diminuicado ou abolicdo do consumo de alcool e exercicios (KLEIN et al., 1995).

Com o crescente aumento de pessoas com hipertensao arterial e outras
doencas crbnicas em nosso municipio, vé-se a necessidade de enriquecer a
dieta das familias carentes, através da utilizagdo de plantas condimentares na
alimentagdo humana, bem como o consumo de soja destinada ao consumo
humano, visando a preven¢ao de doengas como cancer de mama e prostata,
diabetes, osteoporose e doencas cardiovasculares.

A Sociedade Brasileira de Hipertensado recomenda que a ingestéo de sal
seja de 6 g por dia, o que equivale a 1 colher de cha. Essa recomendacéao é
valida para a populagdo de uma maneira geral. Para os hipertensos deve haver
uma variagao da ingestdo, de acordo com cada caso, mas a restricdo pode
atingir até 35 mg ou menos por dia.

Nas ultimas décadas, a procura por produtos naturais tem envolvido nao
sO os naturalistas, mas também pesquisadores e todos aqueles que procuram
investigar e divulgar os beneficios desses produtos. Esses, a cada dia,
apresentam um maior emprego, sendo utilizados na alimentagao, na industria
farmacéutica, na agroquimica, entre outros. Na alimentagdo, as plantas
condimentares e aromaticas atuam realgando o sabor dos alimentos e ativando
a agao das glandulas salivares, que iniciam o processo digestivo. Além disso,
cada tipo de planta tem em sua composicdo substancias diferentes, de forma
gque agem no organismo mesmo quando a planta é usada apenas como
tempero. Sendo assim verificou-se a importancia da implantacdo e cultivo de



hortas domiciliares contendo plantas condimentares e outros principalmente
aos moradores portadores de hipertensao arterial e diabetes mellitus onde as
plantas condimentares sdo de grande importdncia na preparacdo dos
alimentos, visto que essas realgam o sabor podendo assim usar uma
quantidade menor de sal de cozinha (s6dio)

Projetos de implantacdo de hortas nos municipios sdo extremamente
interessantes, pois havendo uma parceira sélida entre poder publico e
sociedade, diversos problemas existentes poderdao ser resolvidos, como por
exemplo, o cultivo e oferta de plantas condimentares em hortas comunitarias
ou residenciais para fins de controle de doengas crbnicas, como a diabetes e
hipertensao arterial.

O Projeto de Extensdo Técnicas e Cultivo de Plantas Medicinais no
Horto Municipal de Campo Mourédo — PR € um bom exemplo de implantacéo de
hortas medicinais e condimentares, visto que além de ter como objetivo
principal a criacdo de um horto destinado ao cultivo de plantas medicinais e
condimentares para fins de producdo de mudas e estudo de técnicas de cultivo
das mesmas, tem como objetivo a implantacdo de hortas com plantas
medicinais e condimentares nos colégios do municipio de Campo Mourdo —
PR, utilizando alecrim, hortela e outras plantas condimentares, onde além dos
alunos aprenderem como cultivar uma horta e trabalharem em equipe, a escola
utiliza destas plantas para enriquecer sua merenda, podendo utiliza-las
também no tratamento de enfermidades manifestadas pelos alunos, lembrando
que este uso é sob prescricdo da nutricionista do colégio e de um médico
(CAMPO MOURAO, 2007).

As hortas podem ser classificadas de dois tipos: as hortas domésticas
(aquelas cultivadas nos fundos da residéncia, que atende a vizinhangca e a
familia, sdo pequenas areas e baixo emprego tecnolégico) e as hortas
comerciais (utilizam areas maiores e maior nivel tecnolégico, com pouca
diversidade e com a finalidade de fornecer matéria-prima para o
processamento de medicamentos ou outros produtos). Para se iniciar a
implantacdo de uma horta, o primeiro passo a ser dado é a escolha das
especies e identifica-las corretamente as plantas, devendo esta produzir de
forma satisfatéria, plantas condimentares (ervas) que possam ser usadas na
culinaria como condimentos e aquelas utilizadas no tratamento de doengas do
organismo (MALUF, 2002).

Um alimento extremamente funcional e nutritivo é a soja, que se torna
uma importante alternativa para a nutricdo humana, devido o seu alto teor de
proteinas de qualidade e outros compostos benéficos, este magnifico cereal
pode ajudar a reduzir o risco de doencgas. Outra virtude da utilizagdo do soja na
alimentacdao humana é que, existem evidéncias que a isoflavona, composto
funcional fito-estrogeno existente na soja, ajuda a manter o horménio
estrogénio em niveis normais no organismo feminino, amenizando os sintomas
da menopausa (MENDONCA, 2003).

A soja pode suprir a necessidade proteica de cada individuo é um
alimento muito rico em compostos fitoquimicos, sendo que alguns desses
compostos tém importantes efeitos benéficos na saude humana, como a
Lecitina (lipoproteina que atua reduzindo os niveis de colesterol LDL,
responsaveis pelas doengas cardiovasculares), Fibras soluveis (podema
auxiliar na regulagdo dos niveis de glicose), podendo ser consumidas como
soja verde ou hortalica (LANDGRAF, 2007).



Este trabalho teve como objetivo a implantagado de uma horta domiciliar
contendo plantas condimentares e soja para consumo humano na horta
domeéstica da Sra. Maria Aparecida Rocha, localizada no Jardim Santa Cruz,
municipio de Campo Mouréao — PR.

MATERIAL E METODOS

O presente trabalho foi realizado na residéncia da Sra. Maria
Aparecida Rocha, cuja area para o cultivo é de 6 m?. A residéncia se localiza
no Jardim Santa Cruz, municipio de Campo Mouréo — PR.

As plantas incrementadas na horta doméstica foram: Alecrim
(Rosmarinus officinalis), Salvia (Salvia officinalis), Vinagreira (Hybiscus
sabdariffa), Manjerona (Origanum majorana) e Soja (Glycine max) para
alimentacdo humana. Para o plantio das espécies medicinais, foram utilizadas
ferramentas (enxadas, enxaddes e pas), humus de minhoca e residuos
vegetais (mulching).

Fizeram-se canteiros com dimensodes de 4 X 1 m, fazendo o plantio de
espécies (plantas condimentares). Os espagamentos utilizados no plantio
foram: 1 X 1 m (Alecrim), 0,60 X 0,40 m (Salvia), 0,40 X 0,25 m (Manjerona) e 1
X 0,70 m (Vinagreira).

O Soja (Glycine max) para alimentacdo humana foi destinado uma
area de 2 m?, realizou-se uma adubagéo utilizando himus de minhoca para fins
de melhoria na fertilidade do solo, o espagamento entre linhas foi de 0,50.

Apos os trabalhos realizados na horta, a equipe (académicos de
agronomia e a professora da area de Nutrigdo) elaborou a pasta contendo
Alecrim (Rosmarinus officinalis), Manjerona (Origum majorana), Cebolinha e
outras plantas para ser utilizada durante alguns dias no preparo dos alimentos
dos seus familiares.

Mediante o término da implantacdo das plantas condimentares e
degustacdo da pasta de ervas, foi aplicado a avaliagado do trabalho através de
um questionario de perguntas fechadas, abordando aspectos pessoais,
econdmicos, de saude e sobre a avaliagdo designada ao trabalho que a equipe
realizou.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relagdo ao questionario aplicado a sra. Maria Aparecida Rocha,
pode-se perceber que o consumo familiar de sal de cozinha (cloreto de sodio) é
de 500 gramas por més, nao utilizando plantas condimentares na preparagao
dos alimentos, pois ela antes nunca tinha escutado falar sobre a utilizagcao de
plantas condimentares no preparo de alimentos. Outro fator interessante com
relagdo aos dados sdcio-culturais € que todas as hortalicas consumidas pela
familia eram adquiridas em supermercados, sendo que nem mesmo as
hortalicas folhosas e condimentares eram produzidas em seu quintal, onerando
os gastos com alimentagéo e diminuindo o consumo de hortaligas.



Apds a realizacdo dos trabalhos pela equipe na horta doméstica da
sra. Maria Aparecida Rocha, pode-se perceber, mediante as respostas da
avaliacdo, que houve um aumento significativo no consumo de hortalicas
folhnosas (couve-manteiga, alface, almeirdo, espinafre), tuberosas (cenoura) e
frutos (tomate cereja, tomate), além das condimentares como alecrim,
manjerona, cebolinha, cebola e alho, plantas que compbéem a pasta de ervas
criada pela equipe. Outro aspecto interessante foi a criacdo de uma atividade
para a sra. Maria, pois como ela é aposentada e realizava pouco trabalho
(apenas o doméstico), com a melhoria e aumento no tamanho e em numero de
espeécies cultivadas em sua horta, houve uma maior exigéncia de tratos
culturais a serem realizados, onde ela era a principal responsavel por essas
etapas do manejo dessas plantas, sendo uma preocupagdo da equipe em
capacita-la quanto a realizagdo dos tratos culturais adequados para cada
cultura, resultando assim em uma melhor qualidade de vida da familia.

Com a expanséao dos cultivos de hortalicas na residéncia da sra. Maria
Aparecida Rocha, existiu a necessidade de se possuir uma fonte de adubo,
sendo que o reaproveitamento de todos os residuos de alimentos, através de
compostagem, como adubo organico na produgédo das hortaligas cultivadas
pela sra. Maria foi a melhor alternativa, melhorando a fertilidade do solo e a
nutricdo das plantas cultivadas. Além disso, todo cultivo realizado na residéncia
da sra. Maria faz-se a utilizacdo de mulching (cobertura do solo), uma
agrotecnologia transmitida a ela durante este trabalho, que é de fundamental
importancia para a manutencgao da biota do solo, melhoria na produtividade das
olericolas e conservagao do solo. Outra técnica muito importante transmitida a
sra. Maria foi a rotagdo das olericolas cultivadas em seus canteiros, onde a
equipe orientou-a a ndo cultivar as mesmas olericolas nos mesmos locais
(canteiros) e sim cultivar diferentes espécies horticolas em diferentes canteiros
e também a utilizacdo do espacamento correto para cada planta, o que nao
havia sendo feito nos cultivos anteriores. Pode-se perceber também um
interesse muito grande por parte da sra. Maria Aparecida Rocha em receber
assisténcia técnica e tecnologias adequadas para os seus cultivos na horta,
visto que a mesma deseja ser auto-sustentavel na produgdo de hortaligas,
principalmente as condimentares e folhosas.

Uma consequéncia interessante do aumento do consumo de ervas
condimentares na alimentagao da familia, foi a diminuicdo do consumo de sal
de cozinha pela metade (250 gramas por més), visto que este é componente
da pasta de ervas, sendo utilizado o dobro de ervas na elaboragdo da pasta em
relagcao ao sal de cozinha. Por fim, a sra. Maria Aparecida Rocha avaliou como
otimo o trabalho realizado em sua residéncia pela equipe e resaltou que
trabalhos como este devem ser permanentes, para propiciar assisténcia técnica
aos cultivos de hortalicas e também disponibilizar novas tecnologias para
aumentar a produtividade das hortalicas, em sistemas de producao sem a
utilizacao de agrotoxicos (agroecoldgicos).
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