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01. INTRODUCAO
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E muito comum encontrar nas cidades, principalmente nos seus
bairros mais periféricos, areas como quintais de residéncias, de
escolas e de instituicoes beneficentes, que se acham totalmente
ociosas. Essas areas poderiam ser muito bem aproveitadas com o
cultivo de hortalicas, uma vez que sao produtos de alto valor nutritivo
para o organismo e com capacidade de produzir grandes quantidades
de alimentos por unidade de area. Além disso, as condicoes
climaticas de nosso pais permitem cultivar varias espécies desses
vegetais durante o ano todo. Por isso, este trabalho se propoe

incentivar o cultivo de Hortas Domésticas e Comunitarias.




02. OBJETIVOS

O cultivo de uma Horta Doméstica e Comunitaria apresenta,

dentre outros, os seguintes objetivos:

e Proporcionar o consumo de alimentos frescos, variados e de
boa qualidade;

e Melhorar o padrao alimentar e solucionar parte do problema
de nutricao que atinge grande parte da populagao;

e Fornecer vitaminas e sais minerais a baixo custo para a
populacao;

e Proporcionar economia no orgamento familiar

e Baratear os precos das hortalicas;

e Oferecer horas de recreacao e lazer.




03. IMPORTANCIA DAS HORTALIGCAS NA ALIMENTACAO

Esses vegetais sao alimentos ricos em vitaminas e sais minerais,
nutrientes essenciais para o perfeito funcionamento do organismo e
promotores da assimilacdo de outros nutrientes. As hortalicas,
quando consumidas de forma correta, ajudam no equilibrio da
nutricdo diaria, assegurando mais salde. Por isso, o ser humano
necessita consumir, diariamente, entre outros alimentos, diferentes
variedades de hortalicas cruas e cozidas. Quanto mais fresca for a
hortalica, melhor sera a sua qualidade, pois seu contetdo nutritivo

nao é alterado.

De uma maneira geral, as hortalicas sao importantes para o

organismo humano, atuando da seguinte forma:

e Auxiliam no crescimento;

e Mantém sadios a pele, olhos, dentes, gengivas, veias,
artérias e nervos;

e Auxiliam na cicatrizacao de feridas;

e Contribuem para a formacgao dos glébulos vermelhos;

e Ajudam a formar ossos e cartilagens.

O consumo adequado desses alimentos previne as doencgas
carentes de nutricdo e se torna muito mais econ6mico que um
tratamento médico e aquisicdo de drogas com a finalidade de corrigir

a deficiéncia nutricional.
A seguir, serdo tecidos alguns comentdrios sobre os principais
nutrientes contidos nas diversas hortaligas:

3.1 SAIS MINERAIS

Os minerais atuam praticamente em qualquer processo
metabdlico, bem como, na normalidade dos nervos, dos musculos e

do sangue, além de promoverem a assimilacao de outros nutrientes.




Dentre os minerais contidos nas hortalicas, sobressaem o calcio,

fosforo e ferro.
CALCIO

e Funcdo: Faz parte da constituicao dos ossos e dentes, sendo
gque nos ossos estao contidos 99% do calcio do organismo.
Contribui para a coagulacao do sangue, para o trabalho

normal do coragao, nervos e musculos.

e Deficiéncia: A deficiéncia de calcio pode provocara tetania que
se caracteriza por convulsdes e conduz a osteomaldcia,

tornando os 0ssos susceptiveis as fraturas.
FOSFORO

e Funcdo: Exerce fungdes nos nervos, cérebro e sangue, sendo
muito importante para o aproveitamento de outros alimentos

pelo organismo.

e Deficiéncia: Dificulta a assimilagdo do calcio e outros

nutrientes e pode ocasionar, na criancga, o raquitismo.

FERRO
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e Funcdo: E componente da hemoglobina dos glébulos
vermelhos do sangue, que transporta o oxigénio para o
organismo. O oxigénio €& necessario para transformar o

alimento ingerido em energia.

e Deficiéncia: A deficiéncia de ferro na alimentacdo causa

anemia de origem nutricional.
3.2 VITAMINAS

Sdo substancias que tém acao reguladora sobre o

aproveitamento dos alimentos. As vitaminas aumentam a vitalidade



do organismo, defendendo-o de certos disturbios sérios da nutrigao,

denominados hipovitaminoses ou avitaminoses.

As vitaminas “A” e “C” sao encontradas em grandes quantidades

nas hortalicas. As outras vitaminas sao encontradas em pequenas

quantidades, apenas complementando a cota diaria.

VITAMINA “"A”

e Funcdo: E fator de crescimento; evita e combate infecgoes e

aumenta a resisténcia dos tecidos.

Deficiéncia: Causa alteragdes inflamatérias na boca, cegueira
noturna (dificuldade de adaptar-se ao escuro), xeroftalmia,
manchas branco - acinzentadas nos cantos dos olhos, parada

de crescimento em adolescentes, entre outros distlrbios.

VITAMINA “B1” (Tiamina)

Funcdo: Desempenha funcdao nos processos metabdlicos

produtores de energia.

Deficiéncia: A caréncia de vitamina “"B1” conduz a uma doenga
denominada Beribéri, caracterizada por insuficiéncia cardiaca
e inflamagao dos nervos. Provoca ainda irritabilidade,
depressao, medo, instabilidade emocional, mudanca de

atitude e de comportamento.

VITAMINA "B2"” (Riboflavina)

Funcdo: Auxilia o transporte de oxigénio para todo o corpo,

ajudando ainda a digestdo de proteinas e carboidratos.

Deficiéncia: Provoca feridas nos cantos da boca e inflamacgao
da lingua.



NIACINA (Fator PP)

e Funcdo: Responsavel pela manutencdao do apetite e do

sistema nervoso.

e Deficiéncia: Conduz a uma doenca grave denominada
Pelagra, atingindo o aparelho digestivo e o sistema nervoso.
A deficiéncia dessa vitamina pode causar descamacao da pele,
gastrite, diarréia, tremores, insOnia, deficiéncia mental e

outros disturbios na saude.
VITAMINA “C” (Acido Ascérbico)

e Funcdo: Esta vitamina tem a funcao de aumentar a resisténcia

do organismo contra infecgdes, principalmente os resfriados.

e Deficiéncia: Ocasiona uma doenca denominada Escorbuto,
caracterizada por hemorragias, causadas por dificuldades na
coagulacao do sangue. Causa ainda parada de crescimento
nos jovens, formacdo déssea e dentaria insuficiente e maior

suceptividade as infecgoes.

Nos QUADROS I e 1II anexo, pode-se observar as
“Recomendagdes Diarias de Vitaminas e Sais Minerais para
manutencdo de uma boa nutricao” e os “Valores Nutritivos de
algumas Hortalicas”, respectivamente. A partir desses dois
QUADRQOS, pode-se selecionar, diariamente, uma alimentacao

racional contendo hortaligas.



04. IMPORTANCIA DA HORTA DOMESTICA

4.1 Na Economia Familiar

Sendo as hortalicas culturas capazes de produzir grande
guantidade de alimentos por unidade de area, o aproveitamento de
uma fragao de terreno no cultivo de uma Horta Doméstica permitira a
obtencao de alimentos frescos, ricos em nutrientes, proporcionando

uma consideravel economia no orcamento familiar.

Os gastos para a instalacao desse tipo de horta se restringem
praticamente a aquisicdo de sementes e adubos, sendo que
praticamente sao efetuados manualmente, utilizando mao-de-obra
propria, uma vez que as pessoas envolvidas empregam suas horas

vagas.
4.2 Na Educacgao Alimentar

O organismo nao tem capacidade de armazenar as vitaminas e
sais minerais, por essa razao é recomendada a ingestdo diaria de tais

nutrientes, contidos em grandes quantidades nas hortalicas.

No Brasil, o consumo de hortalicas € ainda muito baixo, devido a
deficiente Educacao Alimentar do consumidor. Na dieta brasileira,
geralmente, predominam os alimentos fornecedores de carboidratos,
gorduras e proteinas, sendo que os alimentos protetores, tais como

hortalicas, frutas e leite, tém um consumo muito limitado.

O aspecto educativo de uma Horta Doméstica ndo se prende
somente ao fato de que a mesma possibilita o consumo de hortalicas
frescas e ricas em vitaminas e sais minerais. Também pode ser
utilizada para ministrar aulas a jovens e criancas, podendo despertar

seu interesse para os varios aspectos da biologia da planta.
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05. PUBLICO OBJETIVO DO PROGRAMA

5.1 Areas de atuacdo

O objetivo desse programa € atingir varias regidoes do pais,
principalmente as populagdes das periferias dos grandes centros.
Contudo, como teste, sugere-se inicialmente incentivar o cultivo de
Hortas Domésticas em areas das periferias da Grande Sao Paulo e do
Grande Rio. Posteriormente, tais atividades passariam a ser

incentivadas em outras regioes.
5.2 Populacao a ser beneficiada

e Escolas

Além de enriquecer a alimentacao escolar, a baixo custo,
essas hortas se prestam ao aspecto educativo, servindo
como ilustracdo as aulas de Ciéncias ou Biologia, ministradas
a jovens e criancas. O excesso da producao podera ser

comercializado em favor da “Caixa Escolar”.
o Entidades de auxilio a crianga

Essa atividade proporcionaréa uma alimentacdao rica e
sadia, servindo também como atividade profissionalizante,
uma vez que a mao-de-obra utilizada devera ser das
proprias criancas. O excesso da produgdao devera ser

comercializado em favor das Entidades.
o Instituicoes de Caridade

O cultivo de Hortas Domésticas nessas instituicoes
proporcionara atividades extras, como lazer e higiene mental
para sua populacdo, uma vez que ela propria devera
fornecer a mao-de-obra nessa atividade. O excesso da
producdao deverd ser comercializado em favor das

Instituicdes.
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e Habitacoes Particulares

Proporciona um aprimoramento da dieta alimentar das

familias, a baixo custo.
e Associacoes diversas

Pais e mestres, amigos do bairro, donas de casa e outras

associacoes.
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06. DIVULGAGAO DO PROGRAMA

Uma parte integral do processo de aceitacdo de uma idéia é a
difusdo de informacOes através de comunicacdo em massa (radio,
telejornais, revistas e cartas circulares). Além da utilizacdo desses
meios de comunicacdo, recomenda-se proferir palestras em
Complexos Escolares, atingindo Diretores de varias Escolas, para
Diretores de Entidades e Instituicdes em bairros, visando sensibilizar

a populagao e também para as diversas Associagoes.

Numa comunidade ndo serda aceito um programa, sem que 0O
individuo esteja convencido do mesmo. Por isso, faz-se necessario
que em sua divulgacao sejam apresentados beneficios concretos,

obtidos através de experiéncias anteriores.

A Assessoria de Divulgacdo da Cobal - Asdiv, poderd ser
articulada com o objetivo de imprimir folhetos contendo instrugdes
técnicas relativas ao cultivo de determinadas hortalicas. Esses
folhetos poderao ser distribuidos para a populagao a ser atingida pelo
Programa em (')rgéos de Venda da Cobal, Varjoes, Hortomercados,

Mercados Volantes e outros.
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07. MONTAGEM DE UMA HORTA DOMESTICA

Alguns metros quadrados de terreno, recebendo Iluz solar
durante todas as horas do dia e agua em abundéncia, sdo as
condigdes essenciais para que se possa montar uma Horta

Domeéstica.
7.1 Clima

A escolha das variedades de Hortalicas para o plantio de uma
horta devera ser de acordo com o clima da regido. Esses vegetais

apresentam uma larga adaptacgao a diversos tipos de clima.

A temperatura € o fator climatico que exerce maior influéncia
sobre a producdo de hortalicas. Conforme a espécie e a sua
adaptacao a temperaturas altas ou baixas, temos a seguinte

classificacao climatica das hortaligas:

e Hortalicas de clima quente: Sao as hortalicas intolerantes ao

frio; exigem altas temperaturas para produzirem bem.
Ex: abdbora, pepino, berinjela, coentro, feijdo — vagem, jild,

pimentdo, quiabo etc.

e Hortalicas de clima ameno: produzem melhor em

temperaturas amenas; toleram temperaturas baixas, mas nao

suportam geadas.
Ex: alface, cenoura, abobrinha, brdcolos, almeirdo etc.

e Hortalicas de clima frio: Sao muito resistentes ao frio,

suportando bem as geadas.
Ex: repolho, rabanete, nabo, beterraba, couve etc.

e Hortalicas de larga adaptacao: produzem bem em climas

guentes e amenos sem tolerarem geadas.

Ex: tomate etc.
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7.2 Terreno

Neste tipo de horta, as areas utilizadas sdao muito reduzidas,
situadas proximas as habitacdes, sedes de Escolas e Instituigoes,

sendo a horta tipicamente diversificada.

Quase todos os tipos de solos podem servir para o cultivo de
hortalicas, bastando acrescentar adubo quimico e matéria organica
(folhas secas, serragem, esterco etc.). A matéria organica da a
consisténcia aos solos leves e arenosos, proporcionando-lhes a
capacidade necessaria para reter a umidade e os nutrientes
fornecidos pelo adubo quimico. Além disso, a matéria organica torna

fofos os solos argilosos e pesados.
7.2.1 Preparo do terreno

Inicialmente, deve-se capinar o terreno e livra-lo de qualquer

sujeira como tijolos, telhas, cacos de vidros, madeiras, latas etc.

Em seguida, deve-se revolver bem o terreno, até a profundidade
de 25 a 30 cm. A terra deve ser bem destorroada, para proporcionar
ventilacdo para as raizes das hortalicas, assegurando-lhes um

desenvolvimento normal.
7.2.2 Adubacgao do terreno

Para manter uma boa producgdo, o ideal é aplicar uma adubacao
completa, que reuna adubos organicos (esterco) e quimicos. Desse
modo, recomenda-se espalhar, por metro quadrado de solo,
misturando bem com a terra, de 15 a 20 litros de esterco de curral ou
de 8 a 10 litros de esterco de galinha. Além do esterco, deve-se
misturar, por metro quadrado de solo, de 200 a 300 gramas de

adubo quimico da formula comercial 4-18-8 ou 4-16-8.
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7.2.3 Preparacgao dos canteiros

Os canteiros devem ser levantados com o maximo de 1m de
largura, a uma altura de 15 a 20 cm, para proporcionar um bom

desenvolvimento das raizes.

Entre um canteiro e outro, recomenda-se deixar um intervalo em

torno de 30 cm.

Recomenda-se passar o rastelo no canteiro, a fim de deixar bem

lisa a superficie. Feito isso, o terreno estara pronto para o plantio.
7.3 Plantio

Existem hortalicas que suas sementes sao semeadas diretamente
nos canteiros, enquanto que outras devem ser semeadas em

sementeiras e depois transplantadas para os canteiros.
7.3.1 Hortalicas de Semeadura Direta

Algumas hortalicas como abdbora, abobrinha, feijao-vagem,
pepino etc, devem ser semeadas em covas espagadas de acordo com

0 QUADRO III, em anexo. Deve-se proceder da seguinte maneira:

e Abrir covas com 20 cm de lado por 20 cm de profundidade;

e Colocar em cada cova 2 litros de esterco de curral ou 0,5 litro
de esterco de galinha. Adicionar de 100 a 200g de adubo
guimico da férmula 4-14-8 ou 4-16-8;

e Misturar bem o esterco e o adubo com a terra;

e Fazer na cova pequenos buracos de 2 a 3 cm de
profundidade;

e Colocar em cada buraco a quantidade de sementes
recomendada no QUADRO III, em anexo;

e Cobrir com 2 a 3 cm de terra e apertar um pouco ;

e Regar de manha e a tarde.
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Outras hortalicas de semeadura direta, como beterraba, cenoura,
rabanete e nabo, sdo sementes em sulcos rasos, abertos nos
canteiros. Para o plantio dessas hortalicas recomenda-se proceder da

seguinte forma:

e Abrir sulcos com 1 a 1,5 cm de profundidade, espacados de
acordo com o QUADRO III, em anexo;

e Distribuir as sementes nos sulcos, o mais uniforme possivel;

e Cobrir as sementes com pouca terra;

e Cobrir o canteiro com pano ou saco de estopa;

e Retirar o saco quando as plantas comegarem a nascer;

No QUADRO III, em anexo, pode-se observar alguns dados sobre

determinadas hortalicas de semeadura direta.
7.3.2 Hortalicas de mudas produzidas em sementeiras

A maioria das hortalicas, como alface, berinjela, cebolinha,
pimentdo, repolho, é semeada em pequenos canteiros especiais

denominados sementeiras.

A sementeira deve ser localizada de modo que receba luz solar o
dia todo. O local deve ser proximo aos canteiros definitivos, onde
serao transplantadas as mudas, a fim de se evitar problemas com

transporte das mesmas.

e Preparo da sementeira

O preparo da sementeira deve ser efetuado de uma a duas
semanas antes da semeadura, para evitar danos as sementes.
O seu leito deve apresentar condicOes ideais a germinacao e
ao desenvolvimento das plantas. Deve ser constituido por
solo areno-argiloso ou arenoso, fértil poroso, rico em matéria

organica e com grande capacidade de retencao de umidade.
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v O leito da sementeira deve ser de 15 a 20 cm de
espessura, sendo que apenas 10 cm ficarao situados acima

do nivel normal do terreno;

v A sementeira deve ser bastante fértil, podendo ser
utilizado, além do esterco, de 100 a 200g de superfosfato

simples por m2 do leito;

v' Misturar bem o adubo com a terra a uma profundidade de

5a 10 cm, utilizando o rastelo;

v Nivelar a superficie da sementeira com uma régua de

madeira;

v' Abrir sulcos de 1 cm de profundidade, distanciados de 10 a

15 cm um do outro, conforme o QUADRO IV, em anexo;
v' Distribuir as sementes no sulco o mais uniforme possivel;
v' Cobrir as sementes utilizando pouca terra;
v' Cobrir as sementeiras com pano ou saco de estopa;
v' Regar de manha e a tarde;
v' Retirar o saco quando as plantas comecarem a nascer;

v' Transplantar as mudas para o canteiro definitivo, quando
elas tiverem de 4 a 6 folhas, conforme o QUADRO 1V, em

anexo.

No QUADRO 1V, em anexo, pode-se observar alguns dados sobre
determinadas hortalicas que sao semeadas em sementeiras e depois

transplantadas.

e Formacao de Mudas em copinhos de jornal
No caso especifico do tomate, as mudas produzidas em
copinhos de jornal apresentam varias vantagens sobre as

produzidas em sementeiras, tais como:
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Evita transmissdes de doencas por manipulagao.

As mudas sao transplantadas para o canteiro definitivo de
20 a 25 dias da sementeira, enquanto que, no processo de
sementeira, o transplante somente acontece aos 40 a 50
dias da semana.

Oferece protecdo para as raizes na época do transplante;
Permite maior aproveitamento das sementes, e outras

vantagens;

Para a producao de mudas em copinhos de jornal, deve-se

proceder da seguinte forma:

v
v

Recortar as paginas do jornal em tiras de 11 cm cada;
Enrolar um esparadrapo numa garrafa de refrigerante,
numa altura de 7 cm;

Para cada copinho, enrolar uma tira de jornal na garrafa,
obedecendo a altura marcada (7 cm);

Dobrar a ponta do jornal para dentro, de modo a formar o
fundo do copinho (nao usar cola);

Retirar o copinho da garrafa;

Uma ou duas semanas antes da semeadura, preparar a
terra para o enchimento dos copinhos. Essa terra podera
ser a mesma do leito da sementeira;

Encher os copinhos com a terra preparada;

Semear de 3 a 4 sementes no centro do copinho;

Cobrir as sementes com terra, de modo que ela fique a
cerca de 1 cm de profundidade;

Cobrir os copinhos com pano ou saco de estopa;

Regar de manha e a tarde

Retirar o pano ou o saco quando as plantas comegarem a

nascer;
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v Quando as mudas apresentarem duas folhas em sua base e
uma no centro, cortar com tesoura as mudas mais fracas,
deixando as duas mais fortes;

v Transplantar as mudas para o canteiro definitivo, quando
elas tiverem de 10 a 12 cm de altura e apresentarem de 5

a 6 folhas. Isso acontece de 20 a 25 dias da semeadura.

Transplante das Mudas para o canteiro definitivo.

O transplante é a passagem da mudas, provenientes da
sementeira ou dos capinhos, para o canteiro definitivo. Para

efetuar o transplante, deve-se proceder da seguinte forma:

v" Abrir e molhar bem as covas que vao receber as mudas;

v Molhar bem a sementeira e os copinhos onde estdao as
mudas;

v' Retirar as mudas da sementeira, com todo o cuidado para
nao danificar as raizes, folhas e hastes. Recomenda-se
utilizar, nesse processo, uma colher de transplante;

v' Essas mudas deverao ser retiradas da sementeira com um
pouco de terra nas raizes;

v' Levar as mudas para a cova;

v' Fazer buracos nas covas a fim de que:

1. As mudas de caule longo, como repolho, couve - flor e
pimentdao sejam transplantadas de modo que elas
figuem enterradas até a altura da insercao da folha

mais velha;

2. As mudas de caule curto, como alface, a beterraba,
devem ser transplantadas a mesma profundidade em

que se encontravam na sementeira;

v' Depois de colocar as mudas no buraco, cobrir com terra e

apertar um pouco;
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v Regar as mudas logo apds o transplante, para facilitar

pegamento;
O transplante deve ser efetuado a tarde, quando o sol estiver
fraco, e deverao ser utilizadas somente as mudas fortes e sadias.

7.4 Tratos Culturais

Depois das mudas das hortalicas serem plantadas em local
definitivo, elas necessitam receber cuidados especiais para que a
produtividade e a qualidade dos produtos sejam as melhores
possiveis. Uma excelente hora pode ser inteiramente perdida se

houver interrupgcao aos tratos culturais, que se consistem em:
7.4.1 Irrigagao

E um dos tratos culturais que mais favorece o aumento da
produtividade, bem como, o aprimoramento da qualidade das

hortalicas. A agua de irrigagdo deve ser limpa e de boa qualidade.

Para manter um nivel 6timo de umidade do solo, recomenda-se

efetuar regas de manha e a tarde.
7.4.2 Eliminagao de ervas Daninhas

Consiste em capinar para eliminar o mato que vai disputar a

agua, luz e adubo com as hortaligas.
7.4.3 Amanho

Consiste em manter a terra fofa e sem a crosta superficial que

dificulta a penetracdo de agua e de ar.
7.4.4 Desbaste

Consiste em arrancar as plantas em excesso, deixando entre elas

0 espagamento recomendado.
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Deve-se fazer o desbaste em época certa, seguindo as

recomendacdes contidas no QUADRO III, em anexo.
7.4.5 Desbrota

Em determinadas espécies de hortalicas, alguns brotos laterais
precisam ser eliminados. A desbrota deve ser efetuada
semanalmente, de preferéncia com as mados, a fim de evitar
transmissao de doencgas, coisa comum quando se usa instrumento

cortante.

A pratica da desbrota evita que a planta figue em forma de moita
e propicia a ela um maior vigor, além de melhorar a qualidade da

produgao.
7.4.6 Estaqueamento

Determinadas hortalicas devem ser cultivadas amarradas em
estacas. Essa pratica, além de servir de apoio para as plantas,
oferece outras vantagens como economia de espaco e facilita a

pratica da colheita.

Como exemplo, convém estaquear as plantas de tomate, pepino

e feijao - vagem.
7.4.7 Combate as Pragas e doengas

As culturas de hortalicas estdo sujeitas a varias doencas e
pragas. As doencas podem ser causadas por fungos, bactérias e
virus. No caso de combate aos fungos e bactérias, recomenda-se
pulverizar as hortalicas com fungicidas e antibidticos,
respectivamente. Os insetos, causadores de danos por pragas sao

combatidos com pulverizagdes ou polvilhamentos de inseticidas.

Porém, antes das pulverizagdes, recomenda-se consultar um
Engenheiro Agronomo da Emater para receber orientacdes sobre o

tipo de “veneno”, a quantidade e o modo de aplicagao.
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7.5 Rotacao de Culturas

Apds colheitas da producao, deve-se reaproveitar o terreno,
cultivando outra horta. Porém, para controlar a perda de fertilidade
do solo e a incidéncia de pragas e doengas, recomenda-se fazer
rotacao de culturas, isto €, variar anualmente a espécie e familia de

hortalica plantada numa mesma area de terreno.
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QUADRO 01

RECOMENDACOES DIARIAS DE VITAMINAS E SAIS MINERAIS PARA MANUTENGAO DE UMA BOA NUTRIGAO

ESPECIFICACAO IDADE | CALCIO [FOSFORO| FERRO | VITAMINA | VITAMINA | VITAMINA [NIACINA| VITAMINA
(anos) (mg) (mg) (mg) AT UTIH* | "B1"(mgy | "B2"(mg) | (mg) "C" (mg)
0-1 600 600 15 1.500 0,5 0,5 2 35
CRIANCAS 2-3 700 700 15 2.000 0,6 0,7 8 40
{AMBOS SEXOS) 4-6 800 800 10 2.500 0,8 0,9 10 40
/-9 1,000 1,000 10 3,500 1 11 12 40
10-12 1.200 1.200 10 4,500 1,3 1,3 17 40
13-15 1.400 1.400 18 5.000 1,4 1,5 18 50
MASCULINO 16 - 19 1.400 1.400 18 5.000 1,5 1,7 20 50
20 - 39 800 800 10 5.000 1,3 1,7 18 55
40 - 69 800 800 10 5.000 1,2 1,7 18 55
10-12 1.200 1.200 18 4.500 1,1 1,3 15 40
13-15 1.300 1.300 18 5.000 1,2 1,4 15 50
FEMININO 16 - 19 1.300 1.300 18 5.000 1,2 1,6 16 50
20 - 39 800 800 18 5.000 1 1,5 13 55
40 - 69 800 800 10 5.000 1 1.5 13 55
GESTACAD - + 400 + 400 + 1812 6.000 + 0,1 1,8 15 60
LACTACAD - + 500 + 500 + 18 8.000 + 0,5 20 60

FONTE: ANOMIMO

* Unidade Internacional
1 Como ndo & possivel obter mais 18 mg de ferro na alimentagéo, essa necessidade nutricional devera ser
complementada com produtos farmacauticos,
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QUADRO TV

ALGUNS DADOS SOBRE DETERMINADAS HORTALICAS QUE SAQ SEMEADAS EM SEMENTEIRA E DEPOIS TRANSPLANTADAS

EPOCA DE SEMENTEIRA TRANSPLANTAR AS ESPACAMENTO | INICIO DA
ESPACAMENTO DOS GRAMAS DE
HORTALICAS SULCOS NAS SEMENTES POR m2 MUDAS QUANDO NO CANTEIRO | COLHEITA
PLANTIO | SEMENTEIRAS (cm) DE SEMENTEIRA APRESENTAREM COM |DEFINITIVO (m)| (DIAS)

Alface Ano todo 10 3 4 a5 folhas 0,30 % 0,30 an
Berinjela AGO - FEY 15 s] 4 a5 folhas 1,50 % 1,00 10
Bréocolos FEY - JUL 15 3 5 a6 folhas 0,80 % 0,40 80
Cebolinha Ano todo 10 2 40 dias 0,25 % 0,25 60
Couve Ano todo 15 3 5 a6 folhas 1,00 % 0,50 80
Espinafre FEY - JUL 10 3 4 a5 folhas 0,30 % 0,30 60
Jilo AGO - FEV 15 4 4 5 5 folhas 1,50 % 1,00 Q0
Pimentdo AGO - FEY 10 s] 4 a5 folhas 1,00 % 0,50 100
Repolho de inverno | FEV - JUN 15 3 5 a6 folhas 0,80 % 0,40 120
Repolho de verdo SET - FEY 15 3 5 a6 folhas 0,80 % 0,40 an
Tomate Ano todo 10 4 5 a6 folhas 1,00 % 0,50 100

FONTE: Klatilova, Elena e outros - Horta Domeéstica e Comunitaria - Campinas, 1978




