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INTRODUCAO

A questdo ambiental € um tema que vem sendo alfdaglientemente em nosso dia a dia, seja
nos meios de comunicacéo, nas escolas, nas emprasa® mesmo em conversas entre amigos. A
escola Girassol contempla um espaco pequeno mzEbza-se no centro da cidade de Catuipe/RS,
possuindo um pequeno patio onde ficam somenteinguados e uma area de recreacdo. Sendo
assim, foi elaborado um projeto na disciplina dedagdo Ambiental que contempla o cultivo de
ervas aromaticas em uma horta vertical portatidsejue essas ervas sao utilizadas para consumo
de quem frequenta a escola, colaborando para umergacdo mais saudavel e natural, ja que estas
contém inumeras propriedades e diversas utiliza¢@eendo beneficios para a saude.

Estas ervas sao plantas, geralmente pequenaspgse@am diversas utilizagdes e propriedades.
Devido a sua composic¢do nutricional e funcdes @sempenham na saude, as ervas aromaticas sao
um excelente substituto do sal, destacando saten@sas e cor as refeigées. A utilizagdo destas
plantas na reducdo da ingestdo de sal na dietagpotdkienciar dupla e positivamente a saude,
tanto pela reducdo da quantidade de sal nos alseqtianto pelas propriedades benéficas que as
mesmas apresentam para a saude. No entanto, paterena as suas propriedades, as ervas so
devem ser adicionadas aos alimentos no fim da eEa@cao, uma vez que a maioria das suas
propriedades é perdida pela acdo do calor.

As ervas aromaticas sdo utilizadas desde a angigejcacompanharam as migracdes e a evolugéo
dos povos que as utlizavam, inclusive protegendsaade, devido as suas propriedades
antimicrobianas que, ndo sO evitam algumas infegg@Emo a prépria deterioracdo dos alimentos
frescos. Além disso, muitas destas plantas témripdades medicinais, principalmente na
facilitagcdo dos processos digestivos.

Séao fornecedoras de proteinas, vitaminas (A, Cnepexo B), minerais (célcio, fésforo, sodio,
potdssio e ferro), fibras, componentes volatei®o®|essenciais) e substancias fitoquimicas
(substancias bioativas presentes nas plantas ememes) quantidades, que atuam como
antioxidantes, bactericidas, antivirus, fitoestemindutores ou inibidores de enzimas). As espécie
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utilizadas na horta foram salsa, manjericdo, h&@rtebenta, cebolinha, boldo, cidreira, poejo,
manjerona e tomilho.

A Salsa contém vitaminas (A e E) e minerais. E itiadalmente usada na cozinha como
condimento. Ornamenta pratos, principalmente dgepeiE diurética, estimulante e depurativa,
combate a formacdo de gases, a fermentacéo irtlesstimula a secrecao gastrica (facilitando a
digestéo), fortalece o sangue e € eficaz no tratemu® reumatismo. Uma curiosidade é que a salsa
serve como estimulante do apetite, recomenda-stgaraamas folhinhas de salsa crua antes das
refeicoes.

O Manjericao contém vitaminas (C e A), tanto elarja a salsa podem ser utilizados em pratos
com carne, peixes, sopas, massa, cozinhados détentee outros. Adicionar no ultimo instante a
pratos cozidos, o seu aroma intenso e penetrampleta o do alho. Usa-se no molho em muitos
pratos mediterraneos, aromatiza vinagres com véaberes. Como planta medicinal, o manjericéo
combate vomitos, colicas intestinais e diarreiisgaas 0rgaos sexuais, a menstruacao e combate a
esterilidade. Age sobre o aparelho urinério, atieaos rins e aliviando o ardor & mic¢do. Atua nos
estados gripais, aliviando tosses, bronquite euiddg. Usa-se o cha de folhas de manjericdo em
gargarejo aliviando dores de garganta; em bochecjoda a cicatrizar aftas; o cha é diurético,
tbnico e antisseéptico.

A Horteld e a Menta tém propriedades muito semédisariornecem vitimas A, B e C, além de
minerais. Aromaticas e perfumadas, sdo basicasziaha arabe, tanto no preparo de pratos tipicos
quanto na decoragdo. Também sdo usadas no prepactbhad, assados e grelhados em geral,
enriguecem sobremesas e podem ser usadas em nualites, legumes, saladas, sopas e refrescos.
O cha de horteld é indicado no tratamento de g®pes digestdo. O gargarejo alivia dores de
garganta e picadas de insetos. E estimulante,spamodica, diurética e antitérmica. Combate
tosses rebeldes, asma e célicas de origem nervosa.

A cebolinha possui vitaminas A e C, essa erva devaitilizada aos pratos no momento de servir,
pois podem perder seu aroma rapidamente. E coadmle@omo um dos melhores antibidticos
naturais. Rica em flavonoides, possui acdo antnimdtdria, cura a acne e a artrite reumatoide. Ela
também, combate ao cancer de prostata e do estpmegda a pressdo arterial, combate ao
estresse e possui propriedades antibacterianas.

O boldo é utilizado como auxiliar no emagrecimemimpora exista pouca ou nenhuma evidéncia
para sustentar tal uso. E também utilizado tradadioente para dispepsia, disttrbios digestivos,
constipacao, calculos biliares, disturbios do figacistite e reumatismo. Uma pesquisa recente
demonstrou que a boldina € um potente antioxiddmete acao tbnica e em doses menos espacadas
possui efeito hipnético, devido, sobretudo, a bgldcina.

A cidreira é uma erva que pode ser utilizada patadas que podem ser consumidas quentes ou
geladas. Muito usada adicionada ao chimarréo. &stlig, calmante, sudorifera, febrifugoa, sendo
usaa também contra dores musculares e gasesriatesk sabido que abaixa a pressdo sanguinea,
pelo que se recomenda cautela aos que tem preasis@o Durante a secagem se perde em grande
parte 0 aroma.

O poejo é uma erva expectorante, broncodilatadatituasigeno, carminativo (contra gases),
estimulante do apetite, colagogo (promove a coatrala vesicula biliar), emenagogo (promove a
contracao do Utero), antiespasmadico e antisse@@ica esséncia aromatica pode ser utilizada como
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repelente de insetos, para o tratamento de paradétgpelos de animais, como aromatizante de
ambientes, além de perfumes, sabonetes e desagrant

A manjerona possui um O6leo essencial que é extrda$o plantas floridas, é utilizado como
aromatizante pelas industrias de bebidas e alimebBteve-se cortar as folhas finamente e usar nas
saladas e no molho de manteiga nos pratos de d@uezendo dar a comida o aroma suave da
manjerona, coloque alguns pedacos de caule naaskdas churrascos. As folhas frescas (de sabor
mais suave) ou secas (de sabor mais picante) sedlasiem temperos ou em chas, como tempero, a
manjerona da o toque especial aos molhos, pat@ss.ssaladas, maioneses, aos pratos de
leguminosas e de cereais. E ideal para peixes exiasmo molho de macarronada. Também é
utilizada nos recheios com frango. As folhas frestevem ser acrescentadas ao fim do cozimento e
as secas, de 5 a 10 minutos antes de servir.rButstite do aparelho digestivo, combate as célicas,
gases e gastrite, combate a Ulcera estomacal ia akvcélicas menstruais. Em compressas e
cataplasmas, acalma as dores reumaticas, age camoflamatério nas pancadas e torcicolos. A
inalacdo com manjerona ajuda a eliminar o mucagdpss, prevenindo a sinusite.

O tomilho aromatiza carnes e guisados, tempereaeatiws cozidos no vinho, patés, molhos e paes.
Acentua os sabores em peixes e frangos, quand®m usaderadamente. Salienta o sabor de
manteigas e tempera bem queijos. Excelente tentgecarnes, principalmente as mais gordurosas,
pois ajuda a fazer a digestdo. Uso terapéuticostivge antisséptico, cicatrizante, vermifugo e
estimulante. O cha de tomilho € indicado no tratdmee tosse, resfriados e gripes. Também ajuda
na digest&o e dor de cabeca. E bom companheirpenimxios de ressaca.

Muitas vezes se confundem ervas aromaticas contaglamedicinais, e sem esse conhecimento as
pessoas acabam ingerindo ervas que nao pode sedagy A citronela € uma erva que se usada de
maneira correta, € um repelente poderoso de ingefosgicida de carrapatos e pulgas, como
também o cha que pode ser usado para o tratamantaspa. Porém, deve-se sempre tomar
cuidado quanto os principios ativos, pois casoridgede forma incorreta pode causar problemas
de saude.

METODOLOGIA

A horta vertical portatil de ervas aromaticas ctdra-se por trés partes de cano PVC formando a
base, acima disso outras duas partes de cano R¥¢itha mais uma parte formando uma piramide

e tem como principal objetivo beneficiar a comud®laescolar com uma alimentacdo mais

saudavel, saborosa e com a intencédo de diminuansuno de sal, além disso as ervas cultivadas
sdo totalmente orgéanicas e livres de agrotoxicdsaid a imagem representativa da mesma
concluida:
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Atualmente usa-se muito sal durante os preparoalidentos podendo ser prejudicial a saude,
portanto a ideia de beneficiar a escola com ernvasaicas frescas para incrementar o cardapio
escolar reduzindo o uso do sal de cozinha foi ummmcipais pontos a serem observados nesses
trabalho, incluindo o uso da horta portatil quesg encontrava na escola e ndo estava sendo
utilizada.

Para o inicio do cultivo, o primeiro passo a séofdi a limpeza da horta vertical portatil queona
estava sendo utilizada. O solo que continha na messtava sem nutrientes precisando ser
removido pois 0 que tinha néo serviria para reatizeultivo das plantas. Foi realizada a coleta de
solo fértil, rico em nutrientes retirado do interita mata por alunos da turma o qual foi acomodado
na horta portatil previamente limpa. As mudas zdiias para o cultivo foram doadas pelos alunos
que as trouxeram de suas residéncias. As regdsisiodiariamente no intervalo das aulas.

RESULTADOS

Com este trabalho foi possivel validar na prate@anceitos estudados em sala de aula, além disso
observou-se ainda que muitos dos fatores que & ewdio tinham sido percebidos como, por
exemplo, a terra que deveria ser fértil e que poeese colher no meio da mata, sdo muito
importantes para o desenvolvimento saudavel etoaleque se esté plantando.

Diante disso as preparacdes das refeicOes qudizanitdestas plantas se tornaram mais saudaveis
e agradaveis, diminuindo a quantidade sal que ®@iaado nas preparacfes. Podemos observar
diferentes formas de utilizacdo das ervas em paepas culinarias, onde houve adaptacdo no
carddpio da escola. As ervas escolhidas se adapfaean a horta portatil, pois conseguimos
direcionar ela aos ambientes de luminosidade cor@@s exigéncias das plantas.
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CONCLUSAO

Contudo foi possivel validar a necessidade dazatiio de uma horta vertical para plantar algumas
espécies de ervas aromaticas, pois num espaccet@e@nm como o da escola se torna quase que
impossivel faze-lo no meio tradicional.

E objetivado que até o final do ano o projeto tedraeficiado cerca de 340 alunos, os quais fazem
refeicdes na escola, onde para o preparo serZadiilios beneficios da horta.

REFERENCIAS

CARDOSO, Maria das Gracas et al; Plantas Aromatiea€ondimentares. Disponivel em:
<http://livraria.editora.ufla.br/upload/boletim/t@co/boletim-tecnico-62.pdf>. Acessado em 23
ago. 2017.

Fitoterapia. Disponivel em:
<http://www.londrina.pr.gov.br/dados/images/staisésrage/sec_saude/fitoterapia/publicacoes/poe
jo2.pdf> . Acessado em: 25 ago. 2017.

CLEMENTE P. J.; STEFFEN, S. J. Plantas MedicinagdJPopulares Tradicionais. Instituto
Anchietano de Pesquisas, UNISINOS. Rio Grande da28a0.

Literatura  do Boldo do Chile. Disponivel em: <httipaturell.com.br/wp-
content/uploads/2015/02/Literatura_Boldo_do_Chidép Acessado em 25 ago. 2017.
DELATORE, Lucinéia Souza Silva; ROYER, Marcia Remjirestudo das Plantas Aromaticas e
Medicinais como  Alternativa para Uso e  Aprendizagem2010. Disponivel
em:<http://www.diaadiaeducacao.pr.gov.br/portaldécaospde/pdebusca/producoes_pde/2010/201
0_fafipa_cien_artigo_lucineia_souza_silva_delapate: . Acessado em: 22 ago. 2017.

Ervas Aromaticas & Similares. Disponivel em:
https://replanta.files.wordpress.com/2013/08/dgbzat3a7c3a30-ervas-aromaticas.pdf . Acessado
em: 20 ago. 2017.

MERIEVERTON, Robson. Remédio Caseiro. Conheca osef@os das Principais Ervas
Aromaticas. 15/07/2016. Disponivel em: <https://wremedio-caseiro.com/conheca-os-
beneficios-das-principais-ervas-aromaticas/> . 8ads em 22 ago. 2017.

P. CLEMENTE J. STEFFEN, S.J. Plantas Medicinais sUspulares Tradicionais. 2010.
Disponivel em: <http://www.anchietano.unisinos.bblicacoes/botanica/avulsas/clemente.pdf>.
Acessado em 25 ago. 2107.

e

i
.'l:
=

&
if



