Plantas aromaticas,
condimentares e medicinails

Departamento de Educagcao Ambiental
Secretaria de Educacao de Praia Grande



Plantas Aromaticas

Sao Plantas que possuem aroma/perfume, capazes de
sensibilizar nosso olfato.




Plantas Condimentares

Sao aquelas usadas como temperos para realcar o
sabor e 0 aspecto dos alimentos. Muitas vezes podem
ser utilizados como conservantes.




Plantas Medicinais

E a espécie vegetal, cultivada ou ndo, utilizada com propdsitos
terapéuticos.

E capaz de aliviar ou curar enfermidades e tém tradicdo de uso
como remédio em uma populacdo ou comunidade.

Sua utilizacao data de épocas muito antigas, quando o homem
procurava na natureza por plantas que |he curassem ou
aliviassem suas dores. Esse conhecimento foi sendo passado
para as (geracOes posteriores . Assim herdamos o
conhecimento de cura através das plantas de nossos
antepassados e dos povos indigenas que povoam Nnosso pais.

Para usa-las, € preciso conhecer a planta e saber onde colhé-la e
como prepara-la.



Uso das plantas medicinais
Forma caseira

Cha - por infusdo: despeja-se a agua aquecida (proximo a
fervura) sobre a erva fresca ou seca, deixando em repouso em
recipiente abafado, por um determinado tempo. Indicada para
partes da planta de estrutura fragil (flores e folhas), que liberam
Seus compostos ativos em baixas temperaturas, mas nao devem
ser fervidas, pois podem perder suas propriedades medicinais.




Cha - por decoccao: ferve-se a erva medicinal fresca ou
desidratada junto com a agua, por tempo determinado.
Utilizado para raizes, cascas e sementes, partes da erva que
nao liberam seus componentes ativos em baixas temperaturas.




O uso caseiro das plantas medicinais também se faz de
diversas outras formas:

e Banho de assento;

« Bochecho/gargarejo;
« Compressa;

e Creme;

« |nalacéao;

¢ Gel;

 Maceragao;

« Solucao;,

 Tintura,;

e Sumos;

« Unguento e pomadas;
e Xarope.



Forma industrial

Fitoterapicos: A planta medicinal industrializada para obtencéao
de um medicamento (maior seguranca de uso). Os
medicamentos fitoterapicos industrializados devem ser
registrados no ANVISA/Ministerio da Saude antes de serem
comercializados.
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ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria)

Orgdo do governo responsavel por promover a saude dos cidaddos
brasileiros através da fiscalizacdo da producéo e comercializacao de
produtos fitoterapicos, e por regulamentar uma série de medicamentos
naturais que a sabedoria popular ja conhecia sua eficacia.
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Ervas e fitoterapicos sao substancias naturais, mas podem
fazer mal a saude se nao forem usadas corretamente.



Alecrim

Rosmarinus officinalis

Arbusto comum na regido do Mediterraneo, de aroma caracteristico,
designado pelos romanos como “‘rosmarinus”, que em latim significa “orvalho

do mar”. Muito utilizado na culinaria como tempero de carnes de porco e
cordeiro, e como chas.




IndicacOes terapéuticas

* Problemas digestivos;

* Reumatismo;

» Depressao;

« Cansaco;

« Ma circulacao;

» Gases intestinais;

* InsOnia;

* Dores de cabeca,;

 Colicas menstruais;

 Feridas que precisam ser cicatrizadas (compressa).

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Alecrim — muito bom para disturbios digestivos (antidispéptico).

Orientacdes para o preparo e uso

Infusdo — 2 g de folhas secas/ 150 ml de agua

Acima de 12 anos: tomar 15 minutos apés o preparo, trés a quatro vezes entre
as refeicoes.







Uso culinario




Alho

Alllum sativum

Bulbo (a “cabeca de alho”), composto por folhas escamiformes (os “dentes de
alho”). Utilizado desde a antiguidade tanto como tempero como para fins
medicinais.

A alicina, substancia encontrada no alho que atua como um poderoso agente
anti-inflamatorio e antibactericida, € a responsavel pelo seu forte odor. A alicina
possui um forte carater antibiotico, uma vez que sua presenca no alho deve-se

4 ao intuito de livrar a planta das
bactérias presentes no solo. Consigo,
a alicina carrega algumas vitaminas
importantissimas para 0  corpo
humano, como a vitamina A, a B1, B2,
C, alem de uma série de outros
minerais como o calcio e o enxofre.




Indicacdes terapéuticas

« Eficaz em casos de colesterol elevado;
* Expectorante;

» Anti-septico;

« Estimula o sistema imunologico.

Receitas Naturais — ANVISA

Tintura — para colesterol alto, hipertenséo arterial leve, sintomas de gripes e
resfriados e auxilia na prevencao da aterosclerose (deposito de lipidios na
parede arterial).

Orientacfes para o preparo e uso

Preparo da tintura (receita ANVISA) com os bulbilhos secos

Acima de 12 anos: tomar 50 a 100 gotas da tintura diluidas em 75 mL de agua,
duas a trés vezes ao dia .
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Uso culinario




Aroeira
Schinus terebinthifolius

Arvore nativa da América do Sul,
de porte medio, ocorre
principalmente na regiao litoranea.
Possui frutos avermelhados
conhecidos como pimenta rosa,
utiizada na culinaria e muito
apreciada por passaros.

Considerada como anti-
inflamatoria e cicatrizante, &
usualmente indicada para cuidar
da pele.

Segundo a medicina popular, as substancias contidas na planta ajudam na
cicatrizacao de pequenas feridas, combatem as espinhas e atenuam manchas
na pele.



IndicacOes terapéuticas

» Corrimento Vaginal;

 Depurativo, diuretica e laxante;

» Dores ciatica, febre, reumatismo;

* Popularmente utilizada em banhos de assento pdés-parto, pelo efeito
antiinflamatorio e cicatrizante.

Receitas Naturais — ANVISA

Banho de Aroeira — Anti-inflamatoério e cicatrizante ginecologico.

OrientacOes para o preparo e uso
Decoccao— 1 g cascas do caule secas/ 150 mL de agua.
Uso externo - Fazer banho de assento trés a quatro vezes ao dia.
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Uso culinario




Assa Peixe
Vernonia polysphaera

Erva perene, nativa do Brasil, encontrada principalmente na Amazonia, Mata
Atlantica e Cerrado, que se espalha por meio de sementes.

Cresce aos arredores de estradas, terrenos baldios e esgotos. O mel das
abelhas criadas junto a plantacoes de assa-peixe é delicioso, com sabor leve

como o da laranjeira.







IndicacOes terapéuticas

« Hemorroida,;
» Casos de bronquite e tosse persistente;
* Dores musculares.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Assa Peixe — Expectorante.

Orientacfes para o preparo e uso
Infusdo — 3 g de folhas secas/ 150 mL de agua
Acima de 12 anos: tomar logo apos o preparo, uma vez ao dia.
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Barbatimao
Stryphnoden dromadstrigens

Arvore do cerrado brasileiro,
predominante no norte e nordeste do
Brasil, também conhecida como “casca
da virgindade”.

Termo indigena que significa “a arvore
gue aperta”, é utilizada medicinalmente
nas Uulceras e hemorragias e na
industria de curtume.

As cascas podem auxiliar o tratamento de doencas na pele, afeccoes na
garganta, anemias, diarreia, hemoptises, gastrite, cancer e diabetes.
Também atua no combate ao corrimento vaginal, gonorreia, catarro uretral
e vaginal, leucorréia e hemorragia uterina.

Ja as folhas, aumentam a vitalidade dos tecidos e deixando o organismo
ainda mais revigorante.



IndicacOes terapéuticas

 Gastrite e Ulcera;

» Hemorragia (adstringente);
» Sepsia;

* Feridas e doencas da pele;
» Corrimento vaginal;

* Auxilia no tratamento da gonorreia, colite, diarreia.

Receitas Naturais — ANVISA

Creme com Barbatimao — cicatrizante.

OrientacOes para o preparo e uso
Preparo do creme (receita ANVISA) com as cascas.

Uso externo: aplicar na area afetada até trés vezes ao dia.
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Boldo do Chile

Peumus boldus

Muitas plantas sao
denominadas boldos. O
boldo do chile € uma arvore
com cerca de 15 metros de
altura, e ndo é encontrado no
Brasi, a nao ser em
farmacias e casas de
produtos naturais.

Planta medicinal utilizada principalmente por seu efeito espasmolitico,
contra os disturbios digestivos. Pode ser encontrada em infusdo ou
capsula.

E também antibacteriano, antifingico, anti-inflamatorio, antisséptica,
tbnica, vermifuga, antioxidante, depurativo (dai dizerem que a planta
emagrece) e sedativo.



IndicacOes terapéuticas

* Problemas no figado;
» Ma digestao;
* Prisdo de ventre.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Boldo do Chile — Antidispéptico, colagogo (excitante da secrecao
biliar) e colerético (aumenta secrecao biliar).

Orientacdes para o preparo e uso
Infusdo sem abafar— 1 a 2 g de folhas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar 10 a 15 minutos apos o preparo, duas vezes ao dia.
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Boldo-da-terra
Plectranthus barbatus

O Boldo-da-terra, boldo africano ou
boldo brasileiro €& um arbusto
originario da Africa.

Atinge de 1 a 2 metros de altura,
apresenta folhas aveludadas e flores
azuladas.

Indicado como analgésico,
estimulante da digestdao e combate
azias. Quando usado por longos
periodos, pode causar irritacao
gastrica. Seu uso € eficaz no
combate a males hepaticos.




IndicacOes terapéuticas

» Ma digestéo;

» Presséao baixa;

» Ressaca alcodlica;

« Combate de piolhos (uso externo).

Receitas Naturais — ANVISA
Cha — Antidispéptico.

OrientacOes para o preparo e uso
Infuséo — 1 a 3 g de folhas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar logo apds o preparo, duas a trés vezes ao dia.




Caléndula
Calendula officinalis

Originaria da Europa meridional e se
relaciona intimamente com o sol.

Nome derivado da palavra latina
“Calendae” que significa “primeiro dia de
cada més”.

Adaptada no Brasil, especialmente nas
regibes Sul e Sudeste, é cultivada tanto
para fins ornamentais como para a
fabricacao de medicamentos e
cosmeéticos.




IndicacOes terapéuticas

* Queimaduras;

« Contusoes

* Inflamacaes;

» Acne, alergia e assaduras;

* Avermelhamento de pele, gueimaduras suaves de sol;
« Manchas na pele;

« Alivia a colica menstrual.

Receitas Naturais — ANVISA

Gel, cremes e tinturas.
Compressa de Caléndula — Anti-inflamatorio e cicatrizante.

Orientacdes para o0 preparo e uso

Uso externo- Infuséo — 1 a 2 g de folhas secas/ 150 ml de agua.

Apos higienizagao, aplicar com auxilio de algodéao sobre o local afetado, trés
vezes ao dia. Fazer bochechos ou gargarejos trés vezes ao dia.
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Camomila
Matricaria recutita

Trata-se de uma das ervas mais antigas que a
humanidade ja utilizou.

E uma planta com uso medicinal, cosmeético,
alimentar e em outras areas.

Sua origem mais provavel é a Europa
e América do Norte, onde € muito
comum nos jardins publicos.

Além de ornamental, produz um cha
calmante e digestivo, suaviza a pele e
embeleza os cabelos. As partes mais
usadas sao as flores e as folhas.




IndicacOes terapéuticas

» Contusoes e processos inflamatorios;

» Colicas intestinais;

 Colicas menstruais;

» Ansiedade;

» Na estética, tonifica a pele e clareia os cabelos.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Camomila —antiespasmadico, ansiolitico e sedativo leve.
Compressa de Camomila — anti-inflamatéorio em afeccdes da cavidade oral.

Orientacdes para o preparo e uso

Uso interno - Infusédo — 3 g inflorescéncias secas/ 150 ml de agua.

Acima de 12 anos: tomar logo apds o preparo, trés a quatro vezes entre as
refeicoes.

Uso externo - Infusao — 6 a 9 g inflorescéncias secas/ 100 ml de agua.

Fazer bochechos e/ou gargarejos, logo apos o preparo, trés vezes ao dia.
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Canela

Cinnamomum verum

A caneleira € uma peguena arvore com
aproximadamente 10-15 m de altura,
nativa do Sri Lanka, no sul da Asia.

A canela é a especiaria obtida da parte
interna da casca do tronco.

Muito utilizada na culinaria como
condimento e aromatizante e na
preparacao de certos tipos de chocolate e
licores. Na medicina, empregada como 0s
Oleos destilados, € conhecida por ‘curar’
resfriados.




Indicacdes terapéuticas

* Falta de apetite;

* Problemas digestivos;

« Colicas, flatuléncia, gases;

« Auxilia no emagrecimento (alimento termogénico).

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Canela — Aperiente (para abrir 0 apetite), antidispéptico, antiflatulento
e antiespasmaodico.

OrientacOes para o preparo e uso

Infusdo — 1 g de cascas secas/ 150 ml de agua.

Acima de 12 anos: aperiente - tomar 10 a 15 minutos ap0s o preparo, meia
hora antes das refeicdes - antidispético tomar 10 a 15 minutos apds o preparo,
apos as refeicoes.

Adverténcia: cha de canela é abortivo e deve ser evitada durante a gravidez



Uso culinario




Capim Santo
Cymbopogon citratus

Também conhecida como Capim-liméo e capim cidreira, € nativa das
regides tropicais da Asia (India).

Utilizado como calmante,
melhorando casos de insOnia
e ansiedade leves bem como
no tratamento de codlicas
intestinais e uterinas. Também
utilizado como aromatizante e
repelente natural.




IndicacOes terapéuticas

* Estimulante lacteo;
» Cdblicas menstruais e intestinais;
* Ansiedade, nervosismo e insonia.

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Capim Santo — Antiespasmaodico, ansiolitico e sedativo leve.

OrientacOes para o preparo e uso
Infusdo — 1 a 3 g de folhas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar 5 minutos apos o preparo, duas a trés vezes ao dia.
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Uso culinario




Carqueja
Baccharis trimera

Planta bastante estudada pelos cientistas, com seus beneficios
endossados e comprovados, como reduzir os indices de glicemia no
sangue, proteger o figado, e auxiliar na digestao.

Amplamente utilizada no
Brasil na medicina
caseira, habito  este
herdado de NOSSOS
indigenas que ha séculos
ja faziam uso da mesma
para o0 tratamento de
varias doencas




IndicacOes terapéuticas

» Ma digestéo;
* Reducao dos indices de glicemia no sangue;
* Auxilia na perda de peso: diurético e laxante.

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Carqueja — ideal para dispepsia.

Orientacbes para o preparo e uso
Infusdo — 2,5 g partes aéreas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar logo apods o preparo, duas a trés vezes ao dia.
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Confrel
Symphytum officinale

E uma planta nativa da
Europa e conhecida
mundialmente por  seus
poderes medicinais, incluindo
o tratamento de feridas e
gueimaduras.

O confrei pode atingir até um
metro de altura.

Possui muitas propriedades, a mais conhecida € seu efeito cicatrizante e anti-
inflamatodria e seu uso como remédio deve sempre ser topico, ou seja, Uso

externo.

Suas folhas podem ser usadas, ap0s a geada, para preparacdo de
terrenos para plantio, uma vez que formam um fertilizante ideal devido a
presenca do potassio.



IndicacOes terapéuticas

« Feridas e queimaduras,

» Efeito cicatrizante e anti-inflamatorio;

« Tratamento de espinhas (acne) e cabelo (caspa);
* Psoriase;

» Ulceras varicosas;

» Gastrite.

Receitas Naturais — ANVISA

Pomada de Confrei — Cicatrizante, equimoses, hematomas e contusoes

OrientacOes para o preparo e uso
Pomada (receita ANVISA) feita a partir do extrato das folhas
Uso externo. Aplicar nas areas afetadas uma a trés vezes ao dia.

O cha de confrei ndo deve ser bebido. A ANVISA proibiu o uso interno do
confrei, entdo dizer que ele emagrece, calmante, desintoxicante € um risco.
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Curcuma
Curcuma longa

Conhecido como acafrdo da terra € uma
planta originaria da Asia (India e
Indonésia).

Da sua raiz seca e moida se extrai o po,
utilizado como condimento ou corante de
cor amarela e brilhante, na culinaria e no
preparo de medicamentos. Além do seu
sabor diferenciado, a cudrcuma €& um
excelente anti-inflamatério.




IndicacOes terapéuticas

» Acao antisséptica e antibacteriana;

*Disturbio digestivo;

* Problemas hepaticos;

« Como anti-inflamatorio;

» Psoriase e outras doencas inflamatorias que acometem a pele.
* Colesterol alto;

 Auxilia no emagrecimento (alimento termogénico).

« Combate a depressao.

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Curcuma (acafrao da terra) — Antidispético e anti-inflamatario.

OrientacOes para o preparo e uso
Infusdo — 1,5 g rizomas secos/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar 10 a 15 minutos apos o preparo, duas vezes ao dia.
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Uso culinario




Erva Baleeira
Cordia verbenacea

Arbusto perene, muito ramificado e
aromatico, € uma planta brasileira, tipica da
Mata Atlantica, muito encontrada nas regioes |
litoraneas do sudeste e sul do Pais.

Na culinaria, devido ao cheiro semelhante a
um caldo de galinha, € usada para temperar
caldos e molhos. Os frutos sao atrativos de [ &
passaros. Seu cha pode ser utilizado tanto FEEs
por via oral quanto tépica em casos de j& =
inflamacodes oriundas de contusdes e dores.




IndicacOes terapéuticas

* Inflamacdes oriundas de contusoes;
e Dores;
e Indicada em casos de artrite, dor muscular, dor na coluna.

Receitas Naturais — ANVISA

Compressa de Erva Baleeira — melhora as inflamacoes e dores.

OrientacOes para 0 preparo e uso
Infusdo — 3 g folhas secas/ 150 ml de agua.
Uso externo - Aplicar compressa na regiao afetada, trés vezes ao dia.
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Uso culinario




Erva de Bicho
Polygonum punctatum

Erva daninha, muito presente em
lavouras de solo umido e com
muita matéria organica. Possui
acido acético, fitosterina,
flavondides e taninos, entre
outros componentes.

Seu caule, folhas, frutos e flores
sao usados nos preparos de
chas e pomadas.

O cha é indicado para ma
circulacéo, varizes, reumatismo.
A pomada (ou banho de
assento), para curar
inflamacoes, ulceras e
hemorroidas.




IndicacOes terapéuticas

e Varizes, como as Ulceras varicosas;
« Ma circulacao.

Receitas Naturais — ANVISA

Compressa de Erva de Bicho - para tratar as ulceras venosas. Anti-
hemorroidal.

Orientacdes para 0 preparo e uso
Infusdo — 3 g partes aéreas secas/ 150 ml de agua.
Uso externo - Fazer banho de assento trés vezes ao dia.
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Erva Doce
Pimpinela anisum

Nativo da bacia do Mediterraneo, também
conhecido por anis, € uma planta
aromatica comestivel utiizada em
culinaria, em perfumaria como
aromatizante e planta medicinal.




IndicacOes terapéuticas

» Colicas em bebés e gastrointestinais;
» Ma digestao;

 Dor de barriga;

* \VOMIto:

* Expectorante.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Erva Doce - alivia as colicas intestinais. Antidispéptico e
antiespasmaodico.

OrientagOes para 0 preparo e uso
Infusdo — 1,5 g de frutos secos (3 colheres de café) / 150 ml de agua
Acima de 12 anos: tomar 10 a 15 minutos ap0s o preparo, trés vezes ao dia.










Espinheira Santa
Maytenus ilicifolia

O nome se refere ao formato das
folhas (que se parecem com
espinhos) e aos efeitos “milagrosos”
da espinheira para a nossa saude
(por isso o “santa”). Em quintais
abertos, a planta pode atingir ate
trés metros de altura. Em vasos
grandes, até um metro. E uma
planta que precisa de muito sol.
Atua como tonificante estomacal,
antisseptico, cicatrizante e
analgésico. Por isso, combate
diversos problemas, como: ma
digestao, azia e a gastrite.




IndicacOes terapéuticas

» Analgésica, antiacida, antiinflamatoria, balsamica, cicatrizante,
contraceptiva, desinfetante, digestiva, laxativa,

* Indicadas para azia, gastrite, gases, Ulcera e vomitos;

 Auxilia em problemas de pele, como acne, eczemas e herpes.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Espinheira Santa — 6timo contra azia. Antidispéptico, antiacido e
protetor da mucosa gastrica.

Orientacbes para o preparo e uso
Infusdo — 3 g folhas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar logo apos o preparo, trés a quatro vezes ao dia..






Gengibre

Zingiber officinale

Planta asiatica, originaria da ilha de Java, da india e da China, de onde se
difundiu para outras regiées do mundo.

Hoje € cultivado principalmente na
faixa litoranea do Espirito Santo,
Santa Catarina, Parana e no sul de
Séao Paulo.

Pode atingir mais de 1 m de altura.
As folhas verde-escuras nascem a
partir de um caule duro, grosso e
subterraneo (rizoma).

E um alimento funcional e
termogénico poderoso. Tem sabor
picante e tambéem é bastante usado
no tratamento das gripes e
resfriados.




IndicacOes terapéuticas

 Afrodisiaca;

« Antiasmatica, antibiotica, antidepressiva, antigripal, anti-inflamatoria,
antisséptica, digestiva, estimulante, aperiente, expectorante;

* Indicada em casos de amigdalite;

» Alivia dores ciaticas;

 Auxilia o estbmago, figado;

* Evita enjoos, nauseas;

* Reduz a flatuléncia;

» Higieniza a boca.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Gengibre — Antiemético (melhora nauseas e vomitos), antidispéptico, e
expectorante.

OrientagOes para o preparo e uso
Infusdo — 0,5 a 1 g de rizomas secos/ 150 ml de agua.

Acima de 12 anos: tomar 5 minutos apos o preparo, duas a quatro vezes ao
dia.
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Guaco
Mikania glomerata

Nativa no sul do Brasil, tem sua
distribuicdo de Sao Paulo ao Rio Grande
do Sul. E uma trepadeira voluvel, glabra.

E muito conhecido por suas propriedades
expectorantes e bronco-dilatador. O cha
ou o xarope preparado com as folhas do
guaco alivia a tosse e 0s sintomas da

gripe.




IndicacOes terapéuticas

 Atua contra o reumatismo;

« Em forma de xarope é util a: tosse, gripe, rouquidao, infeccdo na garganta e
bronquite;

» Contra mordidas de cobra;

« Cicatrizante;

« Como calmante em geral.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Guaco — para gripes, resfriados e expectorante;
Remeédios na forma de xaropes — expectorantes.

Orientac0es para o preparo e uso
Infusdo - 3 g de folhas secas/ 150 ml de agua.
Acima de 12 anos: tomar logo apos o preparo, duas vezes ao dia.
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Guarana
Paullinia cupana

E um arbusto originario da Amazonia,
encontrado no Brasil e Venezuela.

Seu fruto possui grande quantidade de
cafeina (chamada de guaraina quando
encontrada no guarana) e devido a suas
propriedades estimulantes € usada na
fabricacao de xaropes, barras, pds e
refrigerantes.




IndicacOes terapéuticas

 Afrodisiaca;

» Analgesica;

 Antibacteriana;

* Diurética;

* Revigorante;

* Indicada em casos de stress, cansaco fisico e mental;
» Contra impoténcia sexual;

« Aumenta o raciocinio.

Receitas Naturais — ANVISA

Guarana em Po6 — estimulante natural.

OrientacOes para 0 preparo e uso

Dispersar o po em agua — 0,5 a 2 g de sementes em po.

Acima de 12 anos: tomar 0,5 a 2 g do po puro ou disperso em agua, uma vez
ao dia.
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Hortela Pimenta
Mentha piperita L

Existem mais de 25
espécies chamadas de
hortela.

Esta espécie € medicinal, e
atua em debilidades do
estdmago, colicas e
vomitos. Também utilizada
para irritacoes cutaneas e
constipacoes, dores de
cabeca e dor de dentes
(mastigar a folha).




IndicacOes terapéuticas

* TONico;

» Calmante;

* refrescante;

* Auxilia a digestao, na prisao de ventre;
« Combate vermes;

» Limpa feridas.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Hortela — combate colicas e gases.

Orientacdes para o preparo e uso

Infusdo — 1,5¢g de folhas e sumidades floridas secas/ 150 ml de agua

Acima de 12 anos: tomar 10 minutos apos o0 preparo, duas a quatro vezes ao
dia.

Adverténcia: ndo pode ser consumida por pessoas que sofram problemas
hepaticos graves, nem durante a amamentacgao.



Malva
Malva sylvestris

Malva € o nome vulgar de diversas
espécies de plantas herbaceas da
familia Malvaceae e distribui-se
geograficamente pelas regioes
tropicais, subtropicais e
temperadas de Africa, Asia e
Europa.

Algumas espécies sao utilizadas
como plantas ornamentais em
jardins, engquanto outras sao
iInvasivas).




IndicacOes terapéuticas

» Diurética,

* Emoliente,

« Expectorante,

» Laxante;

* Auxilia na cura de afta, bronquite, catarro, faringite e tosse;
* Alivia 0 mau halito.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Malva — 6timo para problemas respiratorios. Expectorante.
Compressa de Malva (na forma de cha) — para contusdes. Anti-inflamatério e
antisséptico da cavidade oral.

OrientacOes para o preparo e uso
Uso interno - Infuséo — 2 g de folhas e flores secas/ 150 ml de agua.
Tomar logo apos o preparo, quatro vezes ao dia.

Uso externo - Infusdao — 6 g de folhas e flores secas/ 150 ml de agua. Apés
higienizacédo, aplicar com auxilio de algodao sobre o local afetado, trés vezes
ao dia. Fazer bochechos ou gargarejos trés vezes ao dia.
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Maracuja
Passiflora edulis

Presente nas zonas tropicais e
subtropicais da Ameérica. Cultivada
também pela sua flor ornamental, o
fruto é utilizado especialmente para
produzir suco ou polpa de
maracuja.

Popularmente conhecido como a
fruta da tranquilidade.

O cha feito com as partes aéreas
do maracujda € muito bom para
tratar a depressao moderada, a at
TPM e a irritacdo, devido a sua

acao calmante. Ele também ajuda a =

controlar a pressao arterial, alem de == -
% Ny Sw e
melhorar a concentragao. RIS



Indicacdes terapéuticas
* Diurético;
» Sedativo e tranquilizante;

» Trata a ansiedade, histeria, insOnia e Ulceras;
* Alivia o stress.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Maracuja — um famoso calmante natural

OrientagOes para o0 preparo e uso

Infusédo — 3 g de folhas secas/ 150 ml de agua
Uso por individuos de trés a 12 anos sob orientacao médica. Acima de 12
anos: tomar 10 a 15 minutos apos o preparo, duas a quatro vezes ao dia.




Melao de Sao Caetano
Mormodica charantia

Cip6 herbaceo muito comum em cercas e entulhos
de terrenos abandonados.

O Meladozinho é de origem asiatica, trazido da
Africa pelos escravos. Seu nome se deve aos
escravos que se estabeleceram na regiao das
minas auriferas e plantaram ao redor de uma
capelinha em Mariana. O padroeiro da capela era
S. Caetano e os frutos parecidos com melao.

A infusao dos frutos maduros é
boa para curar hemorroidas. As
folnas desta planta eram
usadas pelas lavadeiras para
clarear a roupa.




IndicacOes terapéuticas

 Afrodisiaca;

 Aperitiva,;

* Auxilia em casos de afeccOes biliares, catarata, dores de ouvido,
escabiose, enxaquecas;

 Livra de colicas abdominais, colite, hemorroidas, infeccoes da pele,
irrigacéo vaginal;

 Auxilia no tratamento de cravos.

Receitas Naturais — ANVISA

Remeédio com Meldo de Sao Caetano — combate irritacdes na pele e sarnas.



Melissa
Melissa officinalis

Também conhecida como Erva-cidreira, € uma planta nativa da Europa
meridional. Floresce no final do Verdo. As flores sao pequenas, de cor
esbranquicada ou rosea e atraem especialmente as abelhas.

As folhas possuem funcao analgésica
e antialérgica, e podem ajudar a aliviar
0s sintomas de gripes e resfriados.

Muito usada também para aliviar colicas
menstruais e  dores estomacais
causadas por espasmos. Possui
propriedades aromaticas, além de ser
um excelente relaxante.

Muito indicada em casos de problemas gastricos, evitando arrotos, colicas
e flatuléncia.



IndicacOes terapéuticas

Calmante;

Cicatrizante;

Analgésica e antialérgica, auxilia no alivio de gripes e resfriados;
Anti-inflamatoéria e antimicrobiana;

» Antiespasmaodica;

« Carminativa.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Melissa — para colicas abdominais - Antiespasmaodico, ansiolitico e
sedativo leve.

Orientacdes para o preparo e uso
Infusdo — 1 a 4 g de sumidades floridas secas / 150 ml de agua
Acima de 12 anos: tomar 10 a 15 minutos apos o preparo, duas a trés vezes

ao dia.






Falsa Melissa
Lippia Alba

Falsa cidreira ou falsa erva cidreira é uma planta nativa das Américas. E um
arbusto multi ramificado que atinge a altura de até 1,5 metros com flores com
corolas brancas, rosas ou azul/violeta..

E uma planta medicinal
indicada como  calmante
natural. Por ter um efeito
sedativo leve, ela ajuda a
controlar a insénia, além de
aliviar a ansiedade e reduzir o
estresse. Ela também &
analgésica, podendo auxiliar
no tratamento das dores
musculares e reumaticas.




IndicacOes terapéuticas

» Analgésica, antigripal, antisséptica;

« Calmante;

« Carminativa,

» Digestiva, expectorante, sudorifica, e sedativa;

- Para afeccOes da pele e das mucosas, problemas hepaticos, coélica (dor de
barriga) e espasmos;

« Acaba com o catarro, gases, indigestao;

* Induz ao sono;

» Acalma o sistema nervoso.

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Falsa Melissa (Falsa Erva Cidreira) — Ansiolitico, sedativo leve,
antiespasmaodico e antidispéptico.

Orientacfes para o preparo e uso

Infusdo — 1 a 3 g de partes aéreas secas / 150 ml de agua

Tomar sempre apos o preparo - Acima de 12 anos: tomar todo o infuso, trés a
guatro vezes ao dia. Maiores de 70 anos: tomar 75 mL do infuso, trés a quatro

vezes ao dia.



Mil Folhas

Achillea millefolium

Originaria da Europa, é cultivada em quase todo
territério brasileiro. Também conhecida como erva-
do-guerreiro e novalgina, além de ser uma bela
planta, possui propriedades medicinais importantes
para o tratamento e prevencao de diversas
doencas.

E uma planta anti-inflamatéria
e analgésica, contra febre,
pressao alta, hemorragias,
hemorroidas, feridas.




IndicacOes terapéuticas

* Analgésica, em especial para dores de cabeca, estomacais e dores de
dente;

* Antibiotica, antiespasmadica, antipirética, antisséptica;

* Digestiva e diurética;

* Auxilia no tratamento de acne, melhora a circulacdo, diminui as colicas
menstruais, desintoxica o0 organismo;

» Cura diarreia;

« Aumenta o apetite;

« Auxilia nos problemas anais, flatuléncia, hemorroidas e incontinéncia
urinaria.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Mil Folhas - Aperiente, antidispéptico, anti-inflamatorio e
antiespasmaodico.

OrientacOes para 0 preparo e uso

Infusdo — 1 a 2 g de partes aereas secas / 150 ml de agua

Acima de 12 anos: tomar 10 minutos apds o preparo, trés a quatro vezes ao
dia, entre as refeicoes.




Picao
Bidens pilosa

O Picéo preto, além de ser considerada uma erva
daninha, € uma planta possuidora de propriedades
fitoterapicas. Seu cha e indicado pela ANVISA para
o tratamento da ictericia e Uulceras, como
hemorroidas.

Estudos indicam sua contribuicao
no tratamento da malaria, infeccoes
bacterianas e doencas do figado,
como a hepatite pelo abuso de
alcool, além de ~casos de
hipertensao arterial e diabetes. Até
para mordidas de cobras e animais
peconhentos o picao é usado.




Indicacdes terapéuticas

* Ictericia;

« Ulceras, como hemorroidas;

 Contribuicdo no tratamento da malaria, infeccdes bacterianas e doencas
do figado, como a hepatite pelo abuso de alcoal;

» Hipertenséao arterial e diabetes;

* Alergias e picadas de insetos (compressas do cha).

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Picao —para ictericia
Orientacbes para o preparo e uso

Infusdo — 2 g das folhas/ 150 ml de agua
Acima de 12 anos: Beber uma xicara quatro vezes ao dia.

Para bebés €& recomendado o banho de cha de picao. Mesma receita, em
guantidade maior.
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Quebra Pedra

Phyllanthus niruri

Nativa do Brasil, encontrada praticamente em todas as regides, essa
planta € muito utilizada no tratamento de problemas relacionados ao
aparelho urinario.

Ela € muito procurada para eliminar calculos
nos rins, mas possui outras utilidades tambem
como analgésico, antiespasmos e para
combater a hepatite B.




IndicacOes terapéuticas

* Analgésica, antisséptica, antiespasmadica, anti-inflamatoria;

» Diuretica;

« Combate a hepatite B, anti-hepatotoxica,

» Indicada para infec¢des nas vias urinarias;

« Indicada em casos de acido urico, afeccOes da prostata, calculos renais,
gota;

« Promove o suor e € purgante.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha que Quebra Pedra — contra os calculos renais

OrientacOes para 0 preparo e uso

Infusdo — 3 g de partes aereas secas / 150 ml de agua

Acima de 12 anos: tomar 10 a 15 minutos apos o preparo, duas a trés vezes
ao dia.



Roma
Punica granatum

Roméa ¢é o fruto da Romazeira. Originaria
dos paises do Mediterraneo, seu cultivo é
realizado em mais de 100 paises do <

mundo, para 0 consumo como fruta \
fresca.

Rica em vitamina C e sais minerais,
também contém substancias
antioxidantes, que auxiliam no tratamento
das inflamacbes. Essas substancias,
principalmente os taninos, atuam como
um anti-inflamatoério natural, combatendo
ndo sO as dores de garganta, mas
tambéem outros problemas de saude.



IndicacOes terapéuticas

* Anti-inflamatorio;

» Antisseptico;

« Diurético;

« Vermifuga;

« Auxilia no tratamento de aftas, amigdalite, angina da garganta, chagas
bucais, dores de garganta, gengivas, ulceras da boca;

« Também atua contra doencgas gastrintestinais, dispepsia, espasmo, febre;

* Ajuda a reduzir os sintomas da menopausa e da TPM,;

» Desinfeta feridas.

Receitas Naturais — ANVISA

Cha de Roma — antisséptico e para irritacdes na boca.

Orientacdes para o preparo e uso
Infusdo — 6 g de cascas do fruto (pericarpo) secas/ 150 ml de agua
Uso externo - Fazer bochechos ou gargarejos trés vezes ao dia



Salvia
Salvia officinalis

A salvia € uma das plantas medicinais mais usadas no mundo na medicina
natural, pois possui beneficios de todos 0s tipos e nenhuma contra
indicacdo. Das suas folhas é possivel extrair oleos aromaticos, resinas e
balsamo e tambem fazer chas. Também utilizada como condimento e
como plantas ornamentais.







IndicacOes terapéuticas

« Aromatica;

» Digestiva e diurética;

» Limpeza nas vias respiratorias;

« Funciona como antisséptico bucal, cicatriza mucosas;

« Trata as aftas, a gengivite, a estomatite;

* Indicada em casos de bronquite, catarro, diabetes, problemas de origem
gastrico intestinal;

« Recomendado para atenuar os suores noturnos causados pela menopausa,
combate a insdnia, tontura e palpitacoes.

Receitas Naturais — ANVISA
Cha de Salvia — Dispepsia e transpiragao excessiva,;

Gargarejo com a Salvia (preparo igual ao cha) — Anti-inflamatoério e antisséptico
da cavidade oral (para tratar aftas).

Orientacfes para o preparo e uso

Infusdo — 3 g de folhas secas / 150 ml de agua

Uso interno: Acima de 12 anos: tomar 10 minutos apos o preparo, duas a trés
vezes ao dia apos as refeicoes.

Uso externo: Apos higienizacao, aplicar com auxilio de algodao sobre o local
afetado, trés vezes ao dia. Fazer bochechos ou gargarejos duas vezes ao dia.




Cha da Alegria

O Globo Reporter de 04/09/2015 tratou dos beneficios das especiarias e

das ervas para a nossa saude. Uma das receitas exibidas no programa
foi o cha da alegria, criada por pesquisadores da Universidade Federal
de Vicosa (MG) combina ervas que ajudam a melhorar o humor.

Ingredientes: 1 xicara (café) de cada uma dessas
ervas: salvia, horteld, camomila, endro, cha verde,
erva doce, canela, semente de mostarda, tomilho e
alecrim.

Modo de Preparo: Coloque todas as ervas em um
recipiente com tampa e misture bem. O mix deve ser
armazenado em um local fresco e a sombra.
Posologia: Tomar 1 xicara (cha) da infuséo* pronta a
noite, cerca de 30 minutos antes de dormir. *1 colher
(sopa) da mistura de erva em 1 xicara (cha) de agua
guente, tampe e deixe em infusao por 3 minutos.
Depois coe e tome morno ou frio, de preferéncia sem
adocar.




