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INTRODUCAO

Diversos estudos tém evidenciado os beneficios da jardinagem para a satude fisica e
mental dos idosos (KAPLAN, 1995; Armstrong, 2000; Relf, 2006; Gonzélez et al.,
2010; Filho et al., 2015; Gaston e Yamaura, 2017). Um estudo conduzido por Gaston e
Yamaura (2017), em que foi realizada uma meta-analise abrangente, demonstrou os
beneficios da jardinagem para a saude mental, incluindo reducdo do estresse, ansiedade
e depressao. Relf (2006) também sublinhou que existe evidéncia de que alguns tipos de
exposi¢des ambientais, como o contato com plantas, animais e paisagens, t€m efeitos
positivos para a saude, representando esta ligacdo o pilar para a pratica da Horticultura
Social. A interagdo com a natureza € o contato com o ambiente externo t€m sido
associados a reducao do estresse, melhoria do humor, aumento da autoestima e estimulo
cognitivo. Além disso, o cultivo de alimentos em hortas caseiras promove uma
alimentagdo mais saudavel e nutritiva, contribuindo para a prevencdo de doencgas
cronicas e o fortalecimento do sistema imunolédgico.

Muitos idosos enfrentam dificuldades para cultivar hortas devido a falta de
conhecimento técnico, pouco espago e escassez de materiais adequados. Diante disso, o
desenvolvimento de uma cartilha educativa pode ser uma alternativa eficaz para orientar
e incentivar o cultivo em ambientes reduzidos. As hortas verticais e horizontais surgem
como solucdes sustentdveis, de baixo custo e facil acesso, promovendo o
aproveitamento de espaco, a reciclagem de materiais e a melhoria da qualidade de vida.

Assim, o presente trabalho teve como objetivo identificar as melhores técnicas para o
cultivo de hortas, voltadas para o publico da terceira idade. Os objetivos especificos
incluiram: mapear as principais dificuldades enfrentadas por idosos no cultivo de hortas;
elaborar uma cartilha educativa contendo solugdes praticas e acessiveis para o cultivo de
hortas caseiras, adaptadas as necessidades dos idosos; € promover entre esse publico
saude, autonomia e bem-estar.



MATERIAL E METODOS OU METODOLOGIA (ou equivalente)

Para alcancar os objetivos propostos a pesquisa consistiu incialmente em realizar uma
revisdo de literatura sobre o tema, seguida de uma etapa de campo pratica acerca do
cultivo de hortas por idosos, o que incluiu visitas a um projeto voltado para idosas da
Associacdo de moradores do conjunto habitacional Doutor Milton Gomes da Costa,
localizado no bairro da Queimadinha, Feira de Santana-BA. Durante as visitas foram
observadas as praticas de plantio, as espécies preferidas e as dificuldades enfrentadas
pelos participantes. Com base nessas observagdes, foi elaborado um questionario
aplicado a 30 idosos da Universidade Aberta a Terceira Idade (UATI/UEFS), contendo
16 perguntas de facil compreensdo, tanto discursivas quanto de multipla escolha.
Durante a aplicacdo, garantiu-se que todos os participantes compreendessem
corretamente as perguntas, que foram lidas quando necessario. Dentre os principais
topicos abordados estavam o interesse em cultivar horta em casa, o espago disponivel
para o cultivo e a percepcao dos entrevistados sobre os beneficios fisicos e mentais
proporcionados pela pratica da jardinagem.

Apds a coleta dos dados, as respostas foram organizadas em tabelas comparativas e
elaborados gréaficos utilizando o software Excel, o que possibilitou uma andlise
detalhada das informagdes e orientou a elabora¢do de uma cartilha educativa sobre o
cultivo de hortas para idosos.

RESULTADOS E/OU DISCUSSAO (ou Anilise e discussiio dos resultados)

A maioria dos participantes entrevistados foram do género feminino e cerca de 75%
informaram que ndo apresentavam limitagdes fisicas significativas, o que favorece a
pratica da jardinagem (Figura 1B e C).

Figura 1: Graficos de barras com algumas das respostas obtidas com a aplicacdo de
questionarios a idosos do UATI/UEFS sobre dificuldades e interesses para o cultivo de
hortas caseiras.
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Contudo, muitos relataram dificuldades relacionadas a falta de conhecimento técnico e a
limitacdo de espaco, sendo essas as principais barreiras para o cultivo (Figura 1D).
Quanto ao tipo de ajuda necessdaria, os idosos destacaram a importancia de orientagdes
passo a passo, suporte técnico e acesso a materiais (Figura 1A). A partir dessas
informagdes e com base em referéncias bibliograficas e na experiéncia adquirida
durante o projeto, foi desenvolvida uma cartilha educativa intitulada “Colhendo
Bem-Estar” (Figura 2) com instrugdes praticas e acessiveis. O material foi divulgado de
forma online, por meio do perfil do projeto no Instagram (@eco urb mais), e
presencialmente em diversos espagos da Universidade Estadual de Feira de Santana
(UEFS), como os modulos, o restaurante universitario e os pontos de 6nibus, ampliando
o alcance das informagdes e incentivando a adocdo de praticas sustentiveis entre os
idosos.

Figura 2: QRCode de acesso a cartilha “Colhendo Bem-Estar”

CULTIVAR UMA HORTA PODE = .........

TRANSFORMAROSEUDIA! 77777

Aponte a camera para o QR Code e
leia nossa cartilha “Colhendo Bem-
Estar”. Dicas praticas e faceis para
quem quer plantar, cuidar e colher
saade!

‘.Colhendo
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TECNICAS DE HORTA EM
PEQUENOS ESPACOS PARA A

IELHOR IDADE

CONSIDERACOES FINAIS (ou Conclusio)
A pesquisa realizada permitiu identificar que muitos idosos embora reconhegam o0s
beneficios das hortas para a saude e qualidade de vida, enfrentam dificuldades



relacionadas a falta de espago, limitacdes fisicas e caréncia de orientagdes praticas. A
elaboracdo da cartilha educativa mostrou-se uma ferramenta eficaz para suprir essas
necessidades, oferecendo informagdes acessiveis e adaptadas a realidade desse publico.
Assim, conclui-se que iniciativas como esta contribuem para incentivar o cultivo de
hortas caseiras, promover a autonomia dos idosos e fortalecer praticas alimentares mais
saudaveis.
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