
Alimentação
saudável

Impactos
ambientais
Dessa forma, uma dieta, para ser saudável,
precisa se preocupar com a saúde do planeta. 
Isso porque, cada vez mais, estudos mostram que
o modo como os alimentos são produzidos
impacta diretamente as mudanças climáticas. 

Agricultura
urbana

Uma alimentação saudável é aquela que visa atingir
o estado nutricional em sua plenitude (BRASIL,
2014) 
Na nutrição temos o Guia Alimentar Brasileiro, um
documento que apresenta diretrizes sobre a
alimentação da população. 
Nele é reconhecido que a nutrição deve contribuir
com a saúde dos indivíduos, mas também deve se
comprometer com o meio ambiente.

Os sistemas alimentares atingem o meio
ambiente de acordo com a forma como
os alimentos são cultivados. 
Segundo Vermeulen, dietas que
exploram intensivamente os recursos
naturais, além de destruir a
biodiversidade e gerar gases de efeito
estufa, também trazem malefícios à
saúde humana. 

Pesquisadores da Cátedra Josué de
Castro, espaço interdisciplinar da
FSP/USP, apontam para a agroecologia
como uma solução para mitigar os
efeitos das mudanças climáticas nas
cidades. 
Uma forma de colaborarmos com a
diminuição desses danos é usar a ideia
da agroecologia nos centros urbanos,
construindo hortas comunitárias ou até
mesmo plantando algumas ervas nos
quintais e utilizando composteiras.
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Hortas urbanas:
Uma forma de
minimizar as
mudanças
climáticas

Nutrindo o meio
ambiente, o solo e
as pessoas.
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Construindo a
própria horta
Local ideal

Escolha uma jardineira, canteiro ou vasos
para montar sua horta vertical. O ideal é
que seja em uma área que receba luz
solar direta e esteja próxima de uma
torneira, facilitando a irrigação das
plantas.

Faça o próprio
adubo 
A compostagem é uma
prática que transforma o lixo
orgânico em adubo natural.
Com o auxílio das minhocas,
obtemos o composto
orgânico (húmus), um
fertilizante natural que
contribui para o crescimento
saudável das plantas.
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Cuidados com o solo

Utilize um solo rico em nutrientes e com
boa aeração. Sempre que possível,
adicione adubo orgânico, como esterco
curtido ou húmus de minhoca, para
garantir maior fertilidade.

O que cultiva

Dê preferência a espécies fáceis de cuidar
e que você goste de consumir. Hortaliças
e temperos são ótimas opções, como
alface, couve, salsinha, manjericão,
alecrim, pimenta e cebolinha.

Manutenção da horta

Realize a irrigação uma ou duas vezes ao
dia. Para manter a umidade do solo,
cubra a superfície da terra com folhas
secas. Não se esqueça de fazer a
adubação periodicamente, pois um solo
saudável é essencial para o bom
desenvolvimento das plantas.

1. Preparar os baldes
Faça furos no fundo dos dois baldes
superiores para permitir a passagem
do líquido e das minhocas.
O balde inferior deve ficar sem furos,
pois ele recolhe o líquido (chorume),
que pode ser usado diluído como
fertilizante líquido.

2. Camadas de resíduo

Coloque uma camada de serragem ou
folhas secas no fundo.
Adicione restos de alimentos cortados
em pedaços pequenos.
Alterne camadas de resíduos
orgânicos e material seco
(serragem/folhas).

3. Manutençao

Mantenha a composteira em local
arejado e protegido da chuva.
Evite colocar carne, laticínios e
alimentos muito gordurosos.
Misture o conteúdo a cada semana
para oxigenar.
A cada 2–3 meses, o material se
transforma em húmus pronto para
uso.


