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Um estudo inédito em Portugal, realizado por investigadores da Escola Superior

de Biotecnologia da Universidade Catdlica Portuguesa (ESB-UCP), em parceria com

a Lipor, avaliou os efeitos da atividade numa horta biolégica urbana nos comportamentos
de salde e qualidade de vida de 115 cidadaos urbanos. Os autores concluem que a pratica
da Horticultura Urbana tem um papel importante na promoc¢ao da saude, bem-estar,
habitos alimentares mais saudaveis e praticas ambientais mais favoraveis.

A necessidade de responder aos impactos de
uma urbaniza¢do desmedida

Atualmente, 54% da populagdo mundial habita em
areas urbanas. O crescimento populacional, aliado
a uma urbanizacdo que cada vez mais se faz sen-
tir implicarad que em 2050 mais 2,5 mil milhdes de
pessoas habitem nas cidades, com cerca de 90%
destes habitantes a concentrarem-se nas zonas da
Africa e Asia. Isto fard com que populacé&o urbana
mundial atinja os 66% no mesmo ano. Em Portugal,
segundo dados do Instituto Nacional de Estatistica,
em 2011, 72% da populacdo residia em areas urba-
nas, um valor que se encontra apenas ligeiramente
abaixo da percentagem da populacdo urbana Eu-
ropeia (75%).
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A forma como as cidades tém crescido, associadas
a uma forte poluicdo atmosférica, grandes consu-
mMos energéticos, altos niveis de producdo indus-
trial, auséncia de espacgos verdes e reducado do solo
fértil implicam consequéncias negativas n&o so a
nivel ambiental, mas também em relacdo a Saude
Publica das populacdes. A sociedade em que vi-
vemos cada vez mais baseia a qualidade de vida
em altos niveis de consumo e os setores industriais
respondem a essa demanda aumentando cada vez
mais a producdo e descurando na qualidade. Um
dos grandes exemplos € a alteracdo consideravel
no padrdo alimentar das populacdes. A medida
gue os mercados tradicionais foram sendo substi-
tuidos pelas grandes superficies ocorreu a introdu-
cado de alimentos com baixo valor nutricional,



elevado valor energético e ricos em aditivos, coles-
terol, acucar e gorduras saturadas. A elevada dispo-
nibilidade destes alimentos, aliados a um estilo de
vida sedentario, muito frequente em Portugal, sdo
0S principais responsaveis pelas percentagens alar-
mantes de excesso de peso, obesidade, diabetes
tipo Il e doencas cardiovasculares.

As consequéncias negativas da urbanizacdo cla-
mam por medidas criativas e resultados praticos. A
agricultura urbana, onde se incluem as hortas urba-
nas, tem-se revelado um excelente primeiro passo.
Para além de contribuirem para o equilibrio ambien-
tal promovendo a regulacdo dos gases com efeito
de estufa, a reducdo do ruido e dos residuos orga-
nicos, a retencdo das aguas pluviais e a preserva-
cdo do solo e da biodiversidade, sdo estruturas que
transmitem valores culturais e melhoram a paisa-
gem das cidades, criando espacos para socializacdo
e préatica de atividades desportivas ou ludicas e que
desempenham um importante papel pedagdgico,
permitindo a populacdo urbana um contacto com
a base da sua sobrevivéncia. Existe também o be-
neficio dbvio da producdo alimentar e, efetivamen-
te, quando utilizados métodos ecoldgicos, as hortas
urbanas fornecem alimentos frescos, nutritivos e li-
vres de quimicos sintéticos. A agricultura bioldgica
respeita os ciclos naturais das plantas e dos animais,
melhora a fertilidade do solo e diminui o impacto da
atividade humana sobre o ambiente. As hortas bio-
logicas coletivas tém vindo a aumentar em numero
e area por toda a Unido Europeia, o que justifica uma
analise rigorosa do seu papel social.

A jardinagem urbana melhora a satide

e qualidade de vida

As hortas urbanas sdo um fendmeno em pleno cres-
cimento também em Portugal, gracas ao empe-
nho de instituicdes pioneiras como a Lipor, a EDP,
a Santa Casa da Misericdrdia, a Camara de Lisboa,
a Gaiurb e muitas outras por todo o territério nacio-
nal. A expansdo das hortas urbanas e a clara ades&o
dos citadinos tem suscitado também um interesse
na comunidade cientifica, pois torna-se pertinente e
importante investigar o real beneficio da exposicao
a este tipo de atividade. Neste sentido, e no segui-
mento de investigacdes realizadas em outros paises
gue tém evidenciado beneficios das hortas urbanas
a nivel da salde mental e fisica, bem-estar e quali-
dade de vida, decidimos realizar um trabalho inédito
em Portugal, com o objetivo de avaliar os efeitos da
atividade numa horta bioldgica urbana nos compor-
tamentos de saude e qualidade de vida dos cida-
daos.

O estudo realizou-se na Horta (urbana, coletiva e
bioldgica) do Pargue José Avides de Moreira (San-
ta Casa da Misericordia do Porto- Hospital Conde
de Ferreira) com 115 citadinos e tornou-se possivel
através de uma parceria entre a Lipor e a Escola
Superior de Biotecnologia da Universidade Catdlica
Portuguesa (ESB-UCP). Estes participantes foram
avaliados em dois momentos: gquando iniciaram os
trabalhos de jardinagem urbana e seis meses depois.

A amostra final do estudo consistiu em 102 indivi-
duos dado gue néo foi possivel realizar o seguimen-
to a 13 dos participantes iniciais. Em termos de ca-
racteristicas sociodemograficas estes participantes
eram claramente representativos da realidade urba-
na: diferentes faixas etarias (média de 53 anos, mi-
nimo de 24 anos e maximo de 77 anos), um nume-
ro superior de mulheres (57.8%), maioritariamente
pessoas casadas ou em unido de facto (64,7%), com
um grau de escolaridade elevado (52% com ensino
superior e 23,5 com o ensino secundario) e empre-
gados (48,0%) ou reformados (38,2%).

Apds meio ano, e gracas a poucas horas de jardi-
nagem semanal, estes participantes apresentaram
melhorias relevantes a nivel de comportamentos
de saude, tais como um aumento da pratica, tipo
de atividade, frequéncia e duracdo de atividade fi-
sica. Ocorreu uma reducdo notavel dos habitos ta-
bagicos, sendo gue o consumo de cigarros desceu
para cerca de metade e sete participantes cessaram
completamente este habito nocivo para a saude. Re-
lativamente aos habitos alimentares foram constata-
das diferencas significativas, ndo sé no aumento do
consumo de horticolas e ervas aromaticas, mas tam-
bém na melhoria da alimentacdo de uma forma ge-
ral - que se aproximou de uma dieta mais saudavel
e potenciadora de salde. Por exemplo, os partici-
pantes aumentaram o consumo de peixe e produtos
lacteos e reduziram o consumo de doces e pastéis.
No gue concerne aos dados antropomeétricos existiu
uma melhoria ténue mas estatisticamente relevante
do indice de massa corporal (IMC). Foram igualmen-
te registadas melhorias interessantes nos parame-
tros de capacidade funcional, limitacdo por aspetos
fisicos, dor, estado geral de saude, vitalidade, aspe-
tos sociais, limitacdo por aspetos emocionais e sau-
de mental.

O potencial para educar

O trabalho no Parque José Avides de Moreira tam-
bém verificou que a exposicdo a horticultura urba-
na promoveu uma maior sensibilidade ecoldgica e
adesdo a atividades de sustentabilidade ambiental
tipicas do meio urbano. Um bom exemplo foi a re-
ciclagem de embalagens, vidro e papel. Ndo sé os
participantes comecaram a reciclar com mais fre-
guéncia, mas um numero consideravel de individuos
gue raramente ou nunca reciclava passou também a
fazé-lo. Outras atitudes positivas face ao meio am-
biente, tais como procurar formas de reutilizar re-
cursos, comprar produtos em embalagens recicla-
veis ou reutilizaveis e optar por andar mais a pé ou
de bicicleta para poupar gasolina foram igualmente
detetadas. A pratica da compostagem registou re-
sultados surpreendentes. De um valor que rondava
apenas os 2,9% atingiram-se 0s 99% (muito por via
da disponibilizacdo de um compostor em cada ta-
Ihdo). Estes resultados apontam para o valor das
hortas urbanas enquanto ferramenta educativa. E
possivel que as repercussdes em jovens e criancas
possam ser ainda mais relevantes.
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O inicio de um caminho cheio

de potencialidades

Estes resultados abrem importantes po-
tencialidades ao nivel da Saude Publica,
dado que as hortas urbanas podem aju-
dar a reverter multiplas tendéncias nega-
tivas impostas pela urbanizacdo. Note-se
ainda a vantagem de que as hortas urba-
nas constituem uma abordagem de baixo
custo e ndo invasiva, replicavel na maioria
dos paises.

Percebemos que a exploracdo de uma
horta coletiva pode influenciar os com-
portamentos de saude dos horticultores,
desempenhando um papel importante na
promocdo da salde, bem-estar, habitos
alimentares mais saudaveis e praticas am-

bientais mais favoraveis. Ainda ndo é claro
0 mecanismo pelo qual as hortas urbanas
promovem a alteracdo positiva de com-
portamentos. No entanto, isto muito pro-
vavelmente deve-se ao fato de o contacto
com a natureza e as melhorias a nivel do
bem-estar fisico e mental fazerem com
gue os participantes queiram fazer mais e
melhor pela sua saude alterando habitos
que a influenciam.

O potencial da exposicdo a horticultu-
ra urbana em patologias especificas tais
como a diabetes, o cancro ou a depressédo
é também um caminho que necessita ser
explorado de modo a perceber o impacto
terapéutico que esta atividade podera de-
sempenhar.
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