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Cinco legumes e verduras para cultivar em casa
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Horta em casa

Se a Fonte da Juventude estd nas plantas, entio
vocé pode ter uma fonte da juventude em casa.
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E cultivar uma horta em casa pode ser mais facil
do que se imagina. R‘

Recentemente, na busca por obter produtos n 4 Voos do Brasilia -

mais saudaveis e livres de agrotdxicos, mais e ao Rio de Janeiro | > )
mais pessoas ao redor do mundo tém decidido ApartirdeR$ 133
plantar suas préprias verduras e hortalicas. Sub

A Organizacdo das Nacdes Unidas para

Agricultura e Alimentacdo (FAQ, na sigla em inglés) atesta que as hortas domésticas t&m
representado uma "fonte cada vez mais importante de alimentos e nutrientes para as
familias pobres das zonas urbanas ou periféricas".

Além dos beneficios fisicos e mentais de se cultivar uma horta, o habito também pode ajudar
as pessoas a terem uma alimentacdo mais saudavel e a gastar menos dinheiro.

Veja uma lista com os vegetais mais faceis de cultivar em casa e os beneficios que eles
podem trazer a salde.

1) Tomates

Essa fruta originaria do Equador, Peru e
norte do Chile - e que consumimos
como hortalica - € um dos alimentos
mais faceis de plantar e é comum ser o
ponto de partida dos iniciantes na
aventura de ter uma horta em casa.

[Imagem: BBC]

A diferenca de sabor entre um tomate
cultivado em casa e um que veio do
supermercado pode ser gigantesca.

As vantagens do tomate para a salde estdo na quantidade de nutrientes, como potdssio e
fosforo, assim como antioxidantes e vitaminas A, C e E.

De acordo com um estudo recentemente publicado na revista especializada Medical News
Today, é um alimento "funcional” j& que, além de sua funcdo nutritiva, beneficia o organismo,
prevenindo doencas crénicas, como problemas do corac3o, diabetes e cancer.

Os especialistas aconselham a cultivar a planta em um lugar com bastante luz e a rega-la em
pequenas quantidades, algumas vezes por semana.

E importante plantar o tomate em solo profundo, porgue ele desenvolve raizes grandes e
extensas. As folhas mais préximas do solo sdo mais propensas a contaminagdes, entdo
devem ser eliminadas regularmente.

= Supertomate supera 50 garrafas de vinho tinto e 2,5 kg de tofu

2) Cenouras

Outra hortalica muito facil de cultivar e
com altas propriedades nutritivas é a
cenoura. Neste caso, o mais importante
é manter a umidade da terra - quando
elas comecarem a crescer, j4 é possivel
diminuir a frequéncia de regar o solo.

As cenouras s3o ricas em vitamina A,
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antioxidantes e fibras. [Imagem: BEC]

Costuma-se dizer que "comer cenoura
faz bem para a vista", mas ela também fortalece os dentes e as gengivas, ajuda a combater a
constipacdo e revigora mentes cansadas.

A cenoura pode ser plantada ao longo de todo o ano e cresce sem grandes dificuldades.

=P Dicas para uma alimentacdo pratica com frutas e verduras

Informacdoes sobre
3) Pimentas

A melhor época para plantar essa Acidente Vascular Cerebral

hortalica, que é nativa da América

Central e do Sul, & a primavera, porque Adenocarcinoma
ela é sensivel ao frio.
Afasia
Para cultivd-la, é preciso ter um terreno
AIDS
com bastante sol e plantar as sementes
R [Imagem: BBC]
a uma profundidade entre 40 e 50
. 5 . . . Alcoolismo
centimetros. E preciso também rega-la
constantemente. .
Alzheimer
As pimentas verdes, vermelhas e amarelas contém nutrientes como &cido félico, tiamina e N
a e 3 N . A iopia
manganés e sdo ricos em fibras e em vitaminas C e B6.
A - A . - . . . Amidgalites
Também contém uma substancia que se chama capsaicina e tém efeitos analgésicos.
. . . . Amiloidose
= Comer pimenta ajuda a viver mais
Anemia

4) Espinafre

. Angiostrongiliaze Abdominal
Tanto o espmafre, como a couve e o

brécolis sdo relativamente faceis de
plantar em casa. No caso do espinafre,
é possivel cultiva-lo em pequenas
hortas, separadas por 30cm de
distdncia entre si ou espalhando as
sementes em vasos.

Anerexia
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[Imagem: BBC]

Ele prefere os solos ricos e Umidos,

ainda que possa crescer em qualquer

tipo de solo, contanto que haja matéria orgénica suficiente. Esse é o tipo de planta que nado
precisa de muito calor, nem de muito sol.

E um alimento muito recomendado por causa de seu alto valor nutritivo, ainda que ndo se
aconselhe o consumo exagerado, porque o acido oxalico, ou oxalato, em excesso pode
causar calculo renal.

No entanto, o espinafre tem muitas propriedades e é um bom anti-inflamatério. Traz
beneficios neurolégicos e ajuda a regular a pressao arterial e a melhorar o metabolismo.

= Conheca as vitaminas do Complexo B

5) Ervilhas

As ervilhas concentram muitos minerais - potassio, fosforo, calcio, ferro - fibras, aclcares,
hidratos de carbono e proteinas, além de vitamina A.

E um alimento indicado para diabéticos e ajuda a eliminar o colesterol. Também tem um
efeito tranquilizante muito benéfico para o sistema nervoso e para ajudar a dormir bem.

Elas podem ser cultivadas principalmente no outono, em um clima fresco, sem muito calor, e
se adaptam bem a todos os tipos de solo.

Além de seus beneficios alimentares, as ervilhas também melhoram a qualidade do solo, ja
que fixam o nitrogénio na terra.

©P  Suco de beterraba diminui pressao arterial
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