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Horts per el
henestar de les
persones

L’ hort es un espai de relaxacio en
contacte amb la natura, d’estimul
dels sentits, de relacions socials,
d’exercici fisic, ... en resum, un
espal de benestar

+ Vista
- Estres + Olfacte
+ Concentracio + Oida
+ Memoria
+ Gust
+ Atencio .
+ Tacte
Equilibri
+ Autoestima
+ Forca
+ Flexibilitat + Cohesid de

grup

+ Coordinacio + Estat d’anim

+ Resistencié
+ Relaxacio

+ Interaccio

social -
+ Integracio + Consecucio

social d’objectius

- Ansietat

Hortoterapia

La terapia horticola es basa en una interaccio
continua entre el pacienti el cicle de cultiu de les
hortalisses.

Persones majors . TH

Malaltia de parkinson § \ | . am |
Demeéncia &
Malaltia d’alzheimer
Esclerosis multiple
ortopedica

Lesio medul.lar
Traumatismes cerebrals

Artritis

Distrofia muscular

Autisme

Sindrome d’Asperger

Rehabilitacio cardiovascular Esquizofrenia
Amputacions i rehabilitacio Trastorns/depresius
Accidents cerebrovasculars Desordres afectius
Discapacitat visual i/o auditiva Adiccio a I’alcohol
Hiperactivitat i deficit d’atencio Adicci6 a les drogues
Paralisis cerebral Anorexia
Sindrome de Down Problemes d’aprenentatge

Risc de fracas escolar
Trastorns de conducta

Estres postraumatic

Victimes de violencia de genere
Nins i joves conflictius
Reinsercio de poblacio reclusa
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Varietats Locals

Sabors, textures, adaptacio a

les condicions climatiques, be
cultural,... tot aixo es el que ens
ofereixen/les varietats locals. Val la
pena conservar-ho!

“Antigament les llavors
eren molt importants,
a cada casa tenien
les llavors molt
geloses perque
havien dedicat
un temps,
anys a la
seleccio de les
millors llavors,
| sabien que si
¥ no tenien llavors
7 pel segiient any no
tendrien fruits, i aixo

o I”

ara no és aixi

Les varietats locals de les llles Balears, 2012
Aina Maria Socies

Varietats Locals de les llles Balears

Mongeta careta Mongeta rossa

Mongeta
negra
Tomatiga
Tomatiga pera
valldemossa "
Tomatiga
pebre
Tomatiga
cor de bou
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Tomatiga de ferro
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Posa un hort a la
teva vida!

Horts en balcons, terrasses,
finestres, taules de cultiu,... les
possibilitats son tantes que no hi
ha excusa per no posar un hort a
|a teva vida.
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Diferents models de taules de cultiu
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Horts a finestres Hort
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Associacions 1
Yotacions

La proximitat, en el temps o
I’espal, d’algunes hortalisses
poden afavorir o desfavorir el seu
desevolupament mutu.

Associacions meés importants

Associacio favorable

Associacio desfavorable

Rotacions de cultius

En el mateix bancal, no hem de posar els mateixos
cultius un any rera I’altre, sino alternar hortalisses en
funcio de la seva exigencia en nutrients

Plantes molt Plantes Plantes poc Plantes
exigents en mitjanament exigents en millorants
nutrients exigents en nutrients

nutrients
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Hortalisses 1
plantes per ’hort

Insolacio, adob | humitat son les
caracteristiques principals que
determinaran el cultiu de cada
hortalissa.

0 Rec escas 0 0 0 0 0 Rec abundant i freqilient
te Ml Tolera I'ombra P e e e e Minim 5 hores diaries a ple sol
{  JEscassa necessitat de compost { ¥ ¥ ¥ ¥ W 4-6 Kgde compost per m*

Hortalisses de fulla Hortalisses de fruit
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Formacio d
0 ‘““par

Els bancals o “para
espais plans de ter
sembren o planten

les hortalisses.

Bancals elevats Parades en Crestall

‘ A 30-50 cm del terra

‘ Millor per zones humides

‘ Bon drenatge

Com fer bancals elevats pas a pas

Pedimirar U secsedregprtes

carceties

. i Formar et bancats amb€al
e 1 terra def paccadiccns

|
| I“ o
i‘ Per comengar es millor una parcel.la petlta ‘amb|

«S0| directe, amb una profunditat minima d’uns
30 cm de terra, sense contaminants importants i
;3_ neta de residus
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La fertilitat de
la terra

El metode principal en agricultura
ecologica per obtenir bones

collites és crear i mantenir la
fertilitat de la terra.

Una terra viva, no un suport inert

L’objectiu és aconseguir una terra amb una

gran quantitat d’organismes vius, els quals
garantitzen la disponibilitat i absorcio d’aliments

per les plantes.

En morir, les fulles, herbes
| arbusts queden en terra |
contribueixen a incrementar

ASORAD

La planta, a
través de les . e

arrels, s’alimenta o, | Fulles, restes de cuina,
dels nutrients | pO‘\'CLS%' - " triturats de restes de podes,...
basics ® ‘@ ® , tota aquesta materia organica
: @ e serveix d’aliment als...
Foe for @ I8

® . &

NG en @ O Zine '
e s DESOMPONEDCRS
Ferro | Cadep !

MIROFLORAY @

Presents en

I’humus, preparen

els nutrients . Converteixen la

per poder ser materia organica en...
absorbits per la

JELEE N ‘_\UHUS) )

La seva presencia és un
indicador distintiude la
qualitat de la vida de la

terra.

‘ Els seus excrements enriqueixen la terra
en gran mesura

Airejen la'terra amb una important xarxa
de galeries (pot arribar a meés de 200
metres lineals per m2)

‘ Fragmenten la matéeria organica
i Pamasen amb la terraiels
microorganismes, repoblant la microflora

del sol
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aludable

Aliments frescos de temporada,
cultivats sense productes toxics,
| recollits poc abans de ser
ingerits. L’ hort ecologic ens pot
\po oorcionar tot aixo i molt mes.

pro ducte

ngtural
usS

radiacio solar

laclio

“Alta cuina” a I’abast de tothom

Collir en el moment just

Podem tenir hortalisses i
verdures amb el punt just de
maduracio que vulguem.

Cuinar amb flors

La més coneguda és la flor
del carbasso, que €s exquisita
arrebossada, pero també es
mengen la clavellina, gerani,
rosa, pensament, calendula,...

Cuinar amb plantes silvestres

Algunes de comestibles poden
créixer de forma silvestre a
I’hort o als voltants: s¢ ,

ortigues, fonoll, dentde lleo,
lva, etc.

Utilitzar plantes aromatiquesfresques

Permeten gaudir'dels seus aromes i sabors
meés intensos, tant agquests beneficis
als plats que prepare

Cultivar varietats que no estan al merca

Tomatigues de Valldemossa, col-i-flor
d’orella d’ase, mongeta careta, pebre
d’envinagrar,... son sabors, aromes |
colors que no trobarem envasats als
supermercats
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