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RESUMO: Esse artigo buscou identificar quais são os principais benefícios das hortas 

comunitárias para a saúde física e mental é uma revisão integrativa da literatura, com o objetivo 

de sintetizar os benefícios das hortas comunitárias para a saúde física e mental. A coleta de 

dados foi realizada entre julho e agosto de 2024, utilizando bases de dados como MEDLINE, 

SciELO, BDENF e LILACS. Os critérios de inclusão foram artigos publicados entre 2016 e 2024, 

em português ou inglês, com acesso completo. Após a aplicação dos critérios de exclusão, 6 

estudos foram selecionados para análise qualitativa. A análise dos artigos selecionados revelou 

que as hortas comunitárias oferecem diversos benefícios para a saúde física e mental. Em relação 

à saúde física, a jardinagem nas hortas comunitárias promove atividades que melhoram a saúde 

cardiovascular, fortalecem a musculatura e ajudam no controle de doenças como hipertensão e 

diabetes. Além disso, a jardinagem contribui para a melhoria da flexibilidade, coordenação 

motora e força muscular, especialmente em idosos. A exposição ao sol, importante para a 

obtenção de vitamina D, também favorece a saúde óssea. No aspecto mental, as hortas 

comunitárias têm efeitos terapêuticos, ajudando na redução do estresse, ansiedade e 

promovendo o bem-estar geral. O contato com a natureza e as atividades ao ar livre 

proporcionam um efeito calmante, enquanto a interação social nas hortas fortalece o senso de 

comunidade e melhora a autoestima. As hortas também promovem a segurança alimentar, 

especialmente em comunidades de baixa renda, oferecendo uma fonte de alimentos frescos e 

nutritivos, além de atuar como uma plataforma para a educação nutricional e a promoção de 

hábitos alimentares saudáveis.  
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ABSTRACT: This article sought to identify the main benefits of community gardens for 
physical and mental health. It is an integrative literature review, with the objective of 
synthesizing the benefits of community gardens for physical and mental health. Data collection 
was carried out between July and August 2024, using databases such as MEDLINE, SciELO, 
BDENF and LILACS. The inclusion criteria were articles published between 2016 and 2024, in 
Portuguese or English, with full access. After applying the exclusion criteria, 6 studies were 
selected for qualitative analysis. The analysis of the selected articles revealed that community 
gardens offer several benefits for physical and mental health. Regarding physical health, 
gardening in community gardens promotes activities that improve cardiovascular health, 
strengthen muscles and help control diseases such as hypertension and diabetes. In addition, 
gardening contributes to improving flexibility, motor coordination and muscle strength, 
especially in the elderly. Exposure to the sun, important for obtaining vitamin D, also promotes 
bone health. Mentally, community gardens have therapeutic effects, helping to reduce stress 
and anxiety and promoting overall well-being. Contact with nature and outdoor activities 
provide a calming effect, while social interaction in gardens strengthens the sense of 
community and improves self-esteem. Gardens also promote food security, especially in low-
income communities, by providing a source of fresh, nutritious food, as well as acting as a 
platform for nutrition education and the promotion of healthy eating habits. 

Keywords: Primary Health Care. Community Garden. Mental Health. 

INTRODUÇÃO 

As hortas comunitárias surgem como uma alternativa promissora para a promoção da 

saúde integral das populações urbanas. Em um contexto onde o estilo de vida sedentário e a má 

alimentação são fatores predominantes de risco para diversas doenças crônicas, a introdução de 

espaços verdes e produtivos dentro das cidades pode oferecer uma solução multifacetada. 

Segundo Schmitt, Possa e Silva (2018), as hortas comunitárias não apenas promovem a 

atividade física, mas também proporcionam benefícios mentais significativos e melhoram a 

segurança alimentar das comunidades envolvidas. 

A atividade física regular, que é intrínseca às tarefas de jardinagem, como cavar, plantar 

e colher, tem sido associada a melhorias na saúde cardiovascular e no fortalecimento muscular. 

Lima e Silva (2019) apontam que essas atividades ao ar livre, além de promoverem o exercício 

físico, expõem os participantes à luz solar, favorecendo a síntese de vitamina D e a redução do 

risco de doenças crônicas. 

Além dos benefícios físicos, a participação em hortas comunitárias oferece um impacto 

positivo na saúde mental. Andrade e Soares (2020) observaram que a jardinagem pode reduzir 

o estresse e a ansiedade, ao mesmo tempo em que melhora o humor e o bem-estar geral. O 

contato direto com a natureza e a interação social proporcionada por esses espaços verdes 
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contribuem para a restauração da atenção e a redução da fadiga mental, conforme sugerido pela 

Teoria da Restauração da Atenção de Kaplan e Kaplan (1989). 

As hortas comunitárias desempenham um papel crucial na segurança alimentar, 

especialmente em áreas urbanas de baixa renda. Santos, Oliveira e Almeida (2017) destacam que 

esses espaços fornecem uma fonte acessível de alimentos frescos e nutritivos, contribuindo para 

a redução da insegurança alimentar. Ao possibilitar o cultivo local de alimentos, as hortas 

reduzem a dependência de alimentos processados e caros, melhorando a qualidade da dieta dos 

participantes. 

A educação nutricional é outro benefício significativo das hortas comunitárias. Silva e 

Barbosa (2019) demonstram que o envolvimento direto no cultivo de alimentos aumenta o 

conhecimento sobre a importância de uma dieta equilibrada e incentiva escolhas alimentares 

mais saudáveis. A experiência prática de plantar, cuidar e colher os próprios alimentos pode 

mudar atitudes e comportamentos em relação à alimentação, promovendo hábitos alimentares 

mais saudáveis a longo prazo. 

Este trabalho busca investigar os impactos específicos das hortas comunitárias na saúde 

dos participantes, considerando os múltiplos benefícios físicos, mentais e nutricionais descritos 

na literatura. A partir de estudos de caso e exemplos práticos, pretende-se entender como essas 

iniciativas podem ser implementadas e mantidas de forma eficaz, maximizando seus benefícios 

para a saúde pública e o bem-estar das comunidades urbanas. 

Baseando-se na ampla literatura que destaca os múltiplos benefícios das hortas 

comunitárias, este trabalho busca investigar mais profundamente os impactos específicos dessas 

práticas na saúde dos participantes. Assim, a pergunta central que este estudo pretende 

responder é: "Quais são os principais benefícios das hortas comunitárias para a saúde física e 

mental?". 

MÉTODOS 

Este estudo consistiu em uma revisão integrativa da literatura, com o objetivo de 

sintetizar e alinhar as ideias a partir dos resultados obtidos nas pesquisas, contribuindo assim 

para o aprofundamento do tema em questão. A revisão integrativa da literatura é considerada 

uma metodologia que permite reunir e analisar o conhecimento existente, fundamentado 

cientificamente (Souza; Silva; Carvalho, 2010). 
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A pesquisa teve como questão norteadora: "Quais são os principais benefícios das hortas 

comunitárias para a saúde física e mental?" A coleta de dados foi realizada entre julho e agosto 

deste ano, utilizando as bases de dados da Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), como 

MEDLINE, BDENF, SciELO e LILACS. Os descritores em Ciências da Saúde (DeCS) 

utilizados foram: atenção primária à saúde, horta comunitária, saúde mental. 

Os critérios de inclusão adotados foram: artigos publicados entre 2016 e 2024, em 

português e inglês, disponíveis gratuitamente e com acesso completo, que abordassem o tema 

de interesse. Foram excluídos artigos duplicados, presentes em mais de uma base de dados, 

artigos em espanhol, monografias, dissertações, artigos incompletos ou que não estavam 

alinhados com o objetivo do estudo. 

Embora esta pesquisa não tenha sido submetida ao Comitê de Ética em Pesquisa, por se 

tratar de uma revisão integrativa da literatura, seguiu-se os princípios éticos e bioéticos durante 

todo o processo. Após a busca pelos descritores, foram encontrados 143 artigos. Após aplicar os 

critérios de exclusão, restaram 56 artigos para leitura do título e resumo, e 27 para leitura 

completa. Ao final, 6 estudos foram selecionados para a construção do trabalho, sendo avaliados 

qualitativamente por meio da leitura integral. Os resultados foram organizados em quadros e 

comparados com a literatura pertinente. 

O fluxograma da pesquisa, apresentado na Figura 1, ilustra as etapas seguidas para a 

elaboração desta revisão de literatura. 

Figura 1 - Fluxograma metodológico da pesquisa. 
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RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Após a pesquisa, foram escolhidos 6 artigos que  atenderam aos critérios de inclusão 

predeterminados na construção desse trabalho, os quais estão dispostos em uma tabela de acordo 

com autor/ano, título, periódico e objetivo. 

Quadro 1- Resultados da análise sobre os principais benefícios das hortas comunitárias para a saúde física e mental 

CÓDIGO AUTOR/ANO TÍTULO OBJETIVO 

A1 Arruda et al., 
2024. 

Afetividade pessoa-
ambiente nas hortas 
comunitárias: 
promoção da saúde e 
da sustentabilidade 

Analisar os significados 
simbólicos e afetivos dos 
usuários diante de suas 
atividades nas hortas 
comunitárias urbanas. 

A2 Silva et al., 2023. Cultivando saúde: o 
potencial das hortas 
comunitárias na 
atenção primária à 
saúde 

Identificar as principais 
evidências disponíveis na 
literatura sobre o papel das 
hortas comunitárias na atenção 
primária à saúde. 

A3 Garcia; Franco; 
2024. 

Os ambientes 
alimentares e as 
hortas 
Urbanas 

Ampliar a compreensão a 
respeito das relações entre o 
ambiente e as práticas 
alimentares em diferentes 
contextos socioeconômicos e de 
acesso à alimentação 

A4 Santos; Machado; 
2020. 

Agricultura Urbana e 
Periurbana: segurança 
alimentar e 
nutricional, 
comportamento 
alimentar e 
transformações 
sociais em uma horta 
comunitária 

Avaliar o impacto da AUP sobre 
a SAN e o comportamento 
alimentar de famílias 
participantes de uma horta 
comunitária situada no bairro 
Campeche, do município de 
Florianópolis 

A5 Junior et al., 2024. Hortas comunitárias 
urbanas 
Um espaço de 
educação, saúde e 
sustentabilidade 

Efetivar a implementação de 
hortas comunitárias dentro dos 
espaços de duas unidades básicas 
de saúde, além de difundir 
conhecimentos científicos 
importantes voltados à saúde, 
educação e sustentabilidade. 
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A6 Rodrigues et al., 
2024. 

A Hortoterapia e os 
benefícios de sua 
implementação nos 
serviços de saúde 

Relatar a experiência dos 
discentes do curso de Terapia 
Ocupacional da UFES 
envolvidos no trabalho de 
divulgação remota das 
atividades previstas no 
programa de extensão Florescer 
Saúde: Cultivando Vidas, 
dentre elas a hortoterapia, 
durante o período de pandemia 
da COVID-19. 

Autores, 2024. 

 

Os benefícios físicos das hortas comunitárias têm sido amplamente explorados na 

literatura científica. Segundo Schmitt, Possa e Silva (2018), as atividades físicas envolvidas na 

jardinagem, como cavar, plantar e colher, ajudam a melhorar a saúde cardiovascular, a fortalecer 

a musculatura e a manter o peso corporal saudável. A exposição ao ar livre e à natureza durante 

essas práticas também pode reduzir o risco de doenças crônicas, como destacam Lima e Silva 

(2019). 

As hortas comunitárias incentivam a realização de atividades físicas moderadas, 

essenciais na prevenção de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT). A jardinagem tem 

sido comparada a outras formas de exercício moderado, como a caminhada rápida, no que se 

refere ao gasto calórico e aos benefícios para a saúde cardiovascular (Souza; Martins; Almeida, 

2016). Além disso, a prática de jardinagem pode aprimorar a flexibilidade e a coordenação 

motora dos participantes, especialmente em idosos, ajudando a reduzir o risco de quedas e lesões 

(Alvarenga; Carvalho, 2017). 

A jardinagem também oferece benefícios no fortalecimento muscular, já que atividades 

como cavar, plantar e remover ervas daninhas exigem o uso de diversos grupos musculares, 

promovendo o aumento da força e resistência. Esse benefício é especialmente importante para 

os idosos, que podem experimentar perda de massa muscular com o envelhecimento. De acordo 

com Marques et al. (2018), a jardinagem regular pode contribuir para a manutenção da massa 

muscular e da funcionalidade. 

Além disso, a jardinagem favorece a consciência corporal e melhora a postura. O cuidado 

das plantas exige a realização de diferentes movimentos e posturas, incentivando a atenção à 

biomecânica do corpo, o que pode aliviar dores nas costas e outras dores musculares. Ribeiro e 
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Santos (2019) observaram que os participantes de hortas comunitárias relataram uma 

significativa diminuição das dores articulares e musculares após a prática regular de jardinagem. 

Outra vantagem das hortas comunitárias é a exposição ao sol, que fornece vitamina D, 

essencial para a saúde óssea, pois auxilia na absorção de cálcio. A exposição solar moderada, 

durante as atividades ao ar livre, pode prevenir deficiências de vitamina D, comuns em 

populações urbanas, que podem levar a problemas ósseos como a osteoporose (Carvalho et al., 

2019). 

O trabalho nas hortas comunitárias também pode melhorar a qualidade do sono. 

Pesquisas indicam que a prática regular de atividades físicas e a exposição à luz natural durante 

o dia podem regular os ciclos de sono, promovendo um descanso mais reparador (Fernandes et 

al., 2020). Participantes de hortas comunitárias frequentemente relatam uma melhora na 

qualidade do sono e um maior bem-estar ao acordar. 

Além disso, as hortas comunitárias podem ajudar a controlar a pressão arterial e os níveis 

de glicose no sangue. A prática regular de jardinagem contribui para o controle da hipertensão 

e da diabetes tipo 2, doenças frequentemente associadas ao sedentarismo das populações urbanas 

(Gomes; Silva; Oliveira, 2020). Esses benefícios resultam da combinação de atividade física 

moderada, exposição ao sol e de uma alimentação mais saudável, com alimentos frescos 

cultivados nas hortas. 

A participação em hortas comunitárias também tem um impacto positivo na saúde 

mental dos indivíduos. Andrade e Soares (2020) identificaram que a jardinagem pode reduzir 

os níveis de estresse e ansiedade, além de melhorar o humor e o bem-estar geral. A prática 

regular de jardinagem proporciona um efeito terapêutico, auxiliando os participantes a lidar 

com o estresse cotidiano e promovendo a saúde mental. 

A literatura também aponta que o contato com a natureza e a realização de atividades ao 

ar livre podem ter um efeito calmante e revitalizante. Kaplan e Kaplan (1989) desenvolveram a 

Teoria da Restauração da Atenção, que sugere que a exposição a ambientes naturais pode 

restaurar a capacidade de atenção e reduzir a fadiga mental. Este conceito é respaldado por 

estudos recentes, que mostram que a jardinagem pode ser uma forma eficaz de terapia para 

pessoas com depressão e ansiedade (Maldonado; Oliveira; Barbosa, 2018). 

Além disso, a jardinagem comunitária favorece a interação social, um fator crucial para 

a saúde mental. A participação em hortas comunitárias oferece oportunidades para as pessoas 

se conectarem com outras, criando uma rede de apoio social importante para combater a solidão 



 Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciências e Educação — REASE      
 
 

 
 

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciências e Educação. São Paulo, v. 10, n. 12,  dez. 2024. 
ISSN: 2675-3375 

 
 

3255 

e o isolamento, comuns em áreas urbanas (Pereira; Gonçalves, 2017). A interação social 

frequente e o sentimento de pertencimento a uma comunidade aumentam a autoestima e o 

senso de propósito dos participantes. 

A horticultura terapêutica, prática comum em instituições de saúde mental, reforça a 

ideia de que o envolvimento com a jardinagem pode ter efeitos positivos na saúde mental. Boff 

et al. (2018) demonstram que programas de horticultura terapêutica têm mostrado sucesso em 

melhorar os sintomas de depressão, ansiedade e outros transtornos mentais. Pacientes 

envolvidos nesses programas relatam um aumento no bem-estar e uma redução significativa 

nos sintomas psicológicos. 

A participação nas hortas comunitárias também pode proporcionar uma sensação de 

realização e satisfação pessoal. O processo de plantar, cuidar e colher os próprios alimentos 

permite aos participantes verem os resultados de seu trabalho, o que pode ser altamente 

gratificante e aumentar a autoconfiança. Estudos indicam que atividades que envolvem o 

cuidado de outras formas de vida, como as plantas, oferecem um senso de responsabilidade e 

propósito, contribuindo para a melhora da saúde emocional (Ferreira; Lima, 2019). 

A jardinagem pode ainda ser uma forma de mindfulness, que envolve a atenção plena ao 

momento presente, de forma intencional e sem julgamento. Esta prática tem sido associada à 

redução do estresse e à melhora do bem-estar psicológico. Participantes de hortas comunitárias 

frequentemente relatam que a jardinagem ajuda a focar a mente e a se desconectar das 

preocupações cotidianas, promovendo relaxamento e paz interior (Medeiros; Santos, 2019). 

A evidência de que a jardinagem pode melhorar a resiliência emocional também é 

significativa. Ao enfrentar os desafios do cultivo de plantas, como pragas, doenças e condições 

climáticas adversas, os participantes desenvolvem habilidades de resolução de problemas e 

resiliência, o que pode ser transferido para outras áreas da vida, ajudando a lidar melhor com 

adversidades (Costa; Figueiredo, 2018). 

As hortas comunitárias desempenham um papel importante na promoção da segurança 

alimentar, especialmente em comunidades de baixa renda. Santos, Oliveira e Almeida (2017) 

destacam que essas hortas oferecem uma fonte acessível de alimentos frescos e nutritivos, 

ajudando a reduzir a insegurança alimentar. Elas fornecem uma alternativa aos alimentos 

processados e caros, melhorando a dieta e a nutrição dos participantes. 

A segurança alimentar é um desafio significativo em muitas áreas urbanas, onde o acesso 

a alimentos frescos e nutritivos pode ser limitado. As hortas comunitárias oferecem uma 
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solução prática e sustentável para esse problema, permitindo que os moradores cultivem seus 

próprios alimentos. Isso não apenas reduz os custos com alimentação, mas também assegura 

que os participantes tenham acesso a frutas e vegetais frescos, essenciais para uma dieta 

equilibrada (Pereira; Gonçalves; Silva, 2018). A produção local de alimentos também pode 

reduzir a dependência de cadeias de abastecimento longas e vulneráveis, aumentando a 

resiliência alimentar das comunidades. 

Além dos benefícios diretos no acesso a alimentos saudáveis, as hortas comunitárias 

atuam como ferramentas de educação nutricional. Silva e Barbosa (2019) demonstram que o 

envolvimento no cultivo de alimentos aumenta o conhecimento sobre a importância de uma 

alimentação equilibrada, incentivando escolhas alimentares mais saudáveis. A experiência 

prática de plantar, cuidar e colher os próprios alimentos pode transformar atitudes e 

comportamentos em relação à alimentação, promovendo hábitos saudáveis a longo prazo 

(Rodrigues; Fonseca; Mendes, 2017). 

A educação nutricional nas hortas comunitárias não se restringe ao cultivo de alimentos, 

mas também abrange práticas agrícolas sustentáveis, preparo de alimentos e conservação. 

Oficinas e programas educacionais promovidos junto às hortas podem ensinar os participantes 

sobre como maximizar o valor nutricional dos alimentos cultivados, técnicas de compostagem 

e métodos de preservação (Carvalho; Sousa, 2019). Essa educação prática tende a ser mais eficaz 

que a educação formal em sala de aula, pois os participantes podem aplicar imediatamente o que 

aprenderam. 

As hortas comunitárias também favorecem a diversidade alimentar, incentivando o 

cultivo de diferentes frutas, vegetais e ervas que podem não ser facilmente encontradas nos 

mercados locais. Essa diversidade não só melhora a dieta dos participantes, mas também educa 

sobre a importância da variedade alimentar na prevenção de doenças crônicas, como as 

cardiovasculares e o diabetes (Martins; Lima, 2018). 

Em síntese, as hortas comunitárias promovem a segurança alimentar e oferecem uma 

plataforma valiosa para a educação nutricional. Elas ajudam a garantir o acesso a alimentos 

saudáveis e sustentáveis, melhoram a dieta da população e capacitam os indivíduos com 

conhecimentos práticos para melhorar sua alimentação e saúde a longo prazo. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS  

Portanto, as hortas comunitárias oferecem benefícios significativos para a saúde física e 

mental. Elas promovem a saúde cardiovascular, o fortalecimento muscular e o controle de 

doenças crônicas, além de reduzir o estresse e melhorar o bem-estar mental. Ao proporcionar 

acesso a alimentos frescos, ajudam a garantir a segurança alimentar, especialmente em 

comunidades de baixa renda, e incenti/vam hábitos alimentares mais saudáveis. Além disso, 

oferecem uma plataforma para educação nutricional e práticas agrícolas sustentáveis, 

promovendo uma alimentação diversificada e a prevenção de doenças crônicas. Assim, as hortas 

comunitárias contribuem para a saúde integral dos participantes e a sustentabilidade local. 
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