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A busca pelo bem-estar e prevencéo de
doencas evita a convalescenca e eleva a
qualidade de vida. Cada vez mais pessoas
escolhem esse caminho. No entantao,
aiNnda N80 pode ser considerado um
habito da maioria

A medicina tradicional abrange importantes
aspectos da saude, relacionados aos trats-
mentos e medicamentos Existem, porem
outros métodos complementares iqualmen-
te eficientes para alguns fins iniciados Na an-
tiguidade

4

‘

Era uma vez ha 8 mil anos..

Desta época é o primeiro reqistro da utili-
ZaC380 de ervas medicinais pelo homem Vvi-
sando & cura de doencas. Seu estudo
define a fitoterapis, cujo aparecimento é
anterior ao instrumento da agricultura
AS propriedades do ginseng e da cénfors
por exemplo, teriam sido documentadas
em 3000 a.C. por um imperador chinés

Os resfriados, problemas circulatorios e nas

articulacbes males do sistema digestivo, do-
encas do aparelho reprodutor feminino e di-
versas outras podem ser combatidas por
meio de infusées extratos e mais algumas
formas de apresentacdo e preparacao



Formas de aplicacdo e trata-
mento

Além das infusbes, as Quais preservam 0
oleo essencial de folhas, flores e frutos
moidos e as decoccées, indicadas para
C3SCas, raizes e pedacos de caule, exis-
tem diversas outras apresentacdes.

Os xaropes, N30 indicados para disbéticos,
pela alta concentracdo de acucar, costu-
mam atuar em casos de tosse, dores de
garganta (gargarejos) e bronquite. Séo
obtidos a partir de uma calda composta
de acucar cristal ou mascavo e metade
da quantidade de 8qusa, para entdo ocor-
rer @ adicdo das plantas. Alcanca duracéo
dge até 15 dias sob refrigeracdo, exceto
em caso de fermentacao.

O suco ou sumo, para consumo imeadiato, é

consequido apos a trituracéo da erva [rescs
pOr meio de um pildo ou liquidificador:

A inalacdo é uma técnica de inspiracao e expi-
racao eficiente que combina o vapor quente

e 0 aroma desprendido da erva, juntamente
com suas propriedades O perigo de queima-
guras, sobretudo em crisncas, requer super-
ViS80 e distancia sequra As COmpressas e ca-
taplasmas séo semelhantes, aplicados direts-
mente sobre a pele, portanto de uso topico
Pare & primeirg toalhas, gazes, algoddo ou
panos embebidos em solucdo obtids de infu-
S80, decoccdo, sumo ou tintura

Pare & sequnda sdo utilizados alguns dos

mesmos materiais, ou & propria planta Seca
fresca ou triturada

Por Ultimo, a tintura produz um extrato alco-
olico por meio da destilacéo. Um procedimen-
to diferente com a extracdo do alcool etilico
pode resultar no elixir.

A variedade € imenss assim COmO S30 35
ervas \V/eamos conhecé-las!



Recomenda-se consultar um
meédico antes de sua utilizacéo

Em forma de chas (Eemperatura [ria para
tratar febres e quente ou morna para
combater calafrios), as plantas medicinais
séo amplamente administradas, sem &
adicdo de acucar - mel em casos excep-
cionais - ou leite em sua composiCE0. Seus
efeitos s8o percebidos gradualmente,
sendo terminantemente proibido servir o
liquido & pessoas que Ndo estejam cons-
cientes.

A dosagem (geralmente 109 para ervas

frescas e 59 para secas no preparo de 1
Xicara de cha) modo de preparo e identifi-
cacdéo correta da erva/planta é crucial
para o sucesso do tratamento. O médico
fornecers as devidas informacdes
quando apropriado.

Adultos podem consumir até 5 xicaras di-
arias, 80 pPasso que um bebé, uma quanti-
dade bem reduzids, sempre 2 horas antes
OU 8p0s as refeicoes.

VValidade de acordo com o ar-
mazenamento e forma de uso

As ervas costumam permanecer proprias
pare 0 consumo em até 1 ano, desde que
acondicionadas em local seco, arejado e
escuro e escorridas naturalmente. As flores
e folhas vao em saquinhaos, preferencialmen-
te de papel celofene Sementes e frutos, ao
ar livre, mas protegidos de umidade, po, ani-
mais e insetos. As plantas, em vidros escuros
OU ceramicas, com seu interior complets-

mente preenchido

ApPOS 0 preparo, as infusdes (dgua fervente
derramada sobre a erva) e as decocches
QuUaNndo séo fervidas juntamente devem ser
gdescartagas depois de uma semana. As tin-
turas possuem valioade indeterminada



FRVAS

PARA CIRCULACAO E SISTEMA URINARIO

A fitoterapia é um estudo iniciado hé mi-
(hares de anos, capaz de identificar as
propriedades de cura de cada erva ou
planta medicinal Sendo assim, tratare-
mos aqui daquelas que beneficiam 0 Sis-

temao circulatorio e urinario.

4

Circulacdo

- Aipo: para artrite e reumatismo, Eambém
atua contra frieiras, males uterinos, gots,
gases e pedra na vesicula. Pode ser utili-
zddo como xarope para liberar as Vvias
aéreas, mas para 0s outros fins citados, 8
decoccdo é a forma ideal N&o indicado
para inflamacao Nos rins.

Alfafa: afeccbes nervosas e Eambém rins,
bexiga, prisdo de ventre, artrite, cistite e
raquitismo, utiliza-se suas flores e raizes
Nno forma de infusdo

- Arruda: varizes, flebites e abcessos (Co-
taplasma). Infuséo pare reqular o fluxo
menstrual Decoccdo de uso externo para
doencas oculares, sarna, micose e piolho
N&o misturar com bebidas alcoolicas




Sistemeo Urindrio

- Abacate: suas folhas secas tém proprie-
dades diuréticas, combatem doencas
renais e das vias urinarias. Nunca utilizar
3s folhas verdes para a infusdo, Pois pro-
vocam palpitacbes. Indicado Eambém para
0 tratamento de figado, gots, artritismo,
anemia, afts, queda de cabelos, varizes,
vermes e amigdalite. Possui funcdo diges-
tiva, anti-inflamatoris, depurativae e requ-
lariza o ciclo menstrual

- Carqueja: ndo permitido para gestantes
e lactantes, combate a inflamacédo das
Vias urinarias, rins e bexiga. Suas hastes
S80 indicadas também para mé digestao,
febre, anemis, diabetes, anginag, gots, diar-

reig, faringite, asma, amiqgdalite, priséo de
ventre, obesidade, gastrite e males do
baco e figado.

- Chepeéu-de-couro: doencas renais e das vias
urinarias, mas também arteriosclerose gen-
givite, acido Urico, artritismo, sifilis, erupcdes
cutaneass, resfriado, colesterol alto e sobre-
peso Individuos com presséo baixa Na8o
devem consumir suas folhas em forma de in-
fusdo ou tinturs dotadas de capacidade de-
purativa

- Barbas (cabelos) do milho: para afeccdes
gdos rins e das vias urinarias, exceto para pes-
s08s com prostatite Baixa a pressao arterial
e combate cistites [febre gota dores reums-
ticas catarro nefrite e inchaco das pernas
durante o periodo de gestacso

. Quebra-pedras: de uso controlado, serve
para eliminar os calculos renais, além de ser
um bom relaxante muscular, fortificante do
estébmaqgo, purificador do figado e laxante
De quebrsg trata disbetes, cistites infeccbes
ge garganta e a prostata

lodas as ervas apresentadas sdo femiliares?
Esteja & par de seu historico médico para se
prevenir acerca de eventuais contraindicacoes
Consulte também as doses recomendadas.



. Castanha-0a-india: ma circulacéo, flebi-
tes, varizes e hemorroidas. Tembém pars
ativacdo da circulacéo periférica, contra-
C80 00S Vas0s sanquineos e colicas mens-
truais. Produz-se extrato e Ctintura a
partir da casca do caule. Nédo indicado
P3ara Qravidas, crisancas, insuficiéncia renal
e Uso concomitante de anticoagulante.

. Cebola: néo deve ser utilizado por pesso-
3S com acidez estomacal e gases [re-
quentes. Seus bulbos produzem suco, ex-
trato e tinturs, indicados para estimular a
Dressao sanquinea e combater a arritmis
cardiaca. Age contra infeccbes, diabetes,
nevralgia facial asma, bronquite, osteopo-
rose, além de promover o bom colesterol

(HDL) e ser um bom diurético.

. Dente-de-ledo: Decoccédo diuretics, de-
purative e fortificante para o0 sanque,
atua contre & arteriosclerose, anemia
calculos bilisres, ictericis, obesidade,
priséo de ventre, congestdo hepatica e
Nna saude dos rins, figado e colesterol
Contraindicado para irritacéo estomacal

.- Erve-mate; infusdo de cha com consumo
obundante, suas folhas estimulam o cérebro
0S nervos e & musculatura e promovem a
boa circulacdo. Combate afeccdes renais e
0a bexiga reumatismo, doencas venéreas
dispepsias e tem funcdo benéfica para a cir-
culacdo e tubo digestivo, estimulando o suor
e o0 funcionamento intestinal

Genciana: SUas raizes promovem a formacao
dos globulos sanguineos A decoccso ou tin-
turae combatem vermes, anemis, febre, debili-
gade cardiacs, gripe, impoténcis, reumatismao,
raquitismo, anorexig, calculo biliar, azig, artri-
te e facilita a digestso Contraindicado para
hipertensos e gestantes

- Ginseng: com funcdes multiplas, suas raizes
e folhas fortalecem o sistema circulatorio, o
COracao e & memoria aléem de possuir efeito
ofrodisiaco, fortificante e revitalizante. Com-
bate o estresse, anemia, [abirintite, leucemia
tremores em idosos, flacidez da pele, acelera
8 convalescenca e inibe o crescimento de
celulas tumorais

- Sete-sangrias: a planta atua contra a arte-
riosclerose, hipertenséo arterial e palpits-
cOes do coracéo O uso indiscriminado pode
causar diarreia Apresenta bons resultados
para reumatisma, sifilis inflamacéo das mu-
C0Sas, eczemas, colesterol inchaco nas
pernas e afeccoes da pele. Possui funcdo ae-
purativa para o sanque e laxative para o bom
funcionamento do intestino e estémago




FRVAS

PARA DIGESTAO

Conhecimento passado de geracéo para
Qeracao, as plantas medicinais, antes
mais restritas aquela dica do farmacéuti-
co, ganham mais protagonismo.

Um sistema digestivo eficiente permite
30 0rganismo desempenhar Eodas suas

outras funcbes com tranquilidade.

Relacionamos 20 ervas que
auxiliam a boa digestdo:

1. Abobora: com efeito vermifugo, polps,
sementes, folhas e [flores podem ser
aproveitadas. Trate tambeéem de queima-
duras, acne, erisipels, nauseas, vomitos,
doencas renais, Vvias urinarias, baco,
figado, prostats, ouvido, pele, possui a¢cé0
anti-inflamatoria, expectorante e pode
alisar cabelos danificados por quimica.

2. Alcachofra: para disturbios digestivos
e hepaticos, ndo é indicada para lactan-
tes, sob risco de causar a coaqulacéo do
leite. Colesterol alto, disbetes, ictericis,
escorbuto, febre, arteriosclerose, hemo-
filis, eczema, anemis, maldria, hiperten-
S80, ma digestsdo e tosse podem ser tro-
tados por sua decoccéo e tintura. Atus
tambeém na reducdo de triglicérides e

emagrecimencto.




17. Jurubeba: diurética e estimulante, é
utilizada para males do figado e o uso em
excesso deve ser evitado. Trata febres in-
termitentes, hepatite, ictericia, colicas, Ul-
ceras, anorexia, cistite e gripe. Além de de-
coccdo e tinturs, suas raizes, folhas e
frutos podem render um Ebnico.

18 Poejo: para disturbios gastrointesti-
nais, sua infusdo combate acidez, diar-
relas, Insonia, arrotos, vermes intestinals,
tosse, rouquidado, transtornos menstruais,
tontura e debilidade geral Contraindica-
C80: possui propriedades abortivas

19 Salsa: € um estimulante da digestdo, diu-

retico e antirrugas Combate celulite, espas-
mos, tosse, colicas, menstruacao dificil nefri-
te cistite e hidropsia (acumulo anormal de (-
Quidos em uma ou mais regibes do corpo)
Pode ser utilizado na comida como tempero,
oU em decoccao

20 Sene: erva laxante e purgante, néo deve
ser utilizada por criancas, gestantes, lactan-
tes e individuos com apendicite. Suas folhas
podem produzir uma infusdo ou extrato, que
atuam contra congestdes encefalicas e pul-
monares, [ebre, gases e colicas biliares

Jodas as ervas apresentadas sdo femiliares?
Esteja a par de seu historico médico para se
prevenir acerca de eventuais contraindicacoes
Consulte também as doses recomendadas



3 Alecrim: para afeccbes do figado, esto-
maqQo, rins e bronquite, contém algumas
contraindicacbes - alteracbées no sono,
sendo descartado seu uso & noite. Proibido
durante a gestacdo sob risco de aborto, ir-
rikacdo estomacal e nefrite. Combate pres-
s30 alts, asma, coqueluche, estresse, casps,
queda de cabelos, dor de cabecs, coleste-
rol alto, reumatismao, tosse, além de trazer
beneficios para a vesicula e o pancreas.

4. Alfavaca (manjericdo): suas folhas, flores
e raizes combatem a constipacéo e dores
gastricas. Com efeito diurético, trats
teambeém os rins, dispepsias, angina, tosse,
reumatismo, picada de inseto, infeccao in-
testinal gastrite, gripe, catarro, fissuras
amigdalite e aftas

5. Alho: acne, asma, bronquite, gripe, coriza
insénia, dores reumaticas, doencas cardia-
cas, dores de cabecs herpes, pressao alta
obesidade, sifilis, sinusite, tosse e alto indice
ge triglicerideos Acéo vermifuga e antissép-
tice das vies aéreas Contraindicado para
pessoas com hipertireoidismo, pPressso
baixa problemas estomacais, dermatite, lac-
tantes e recém-nascidos

6. Boldo-do-chile: para problemas hepaticos e
ge vesicula ndo deve ser utilizado durante a
gravidez tampouco em excesso Diuretico trats
ge gases tonturas insdnig prisdo de ventre, cal-
culos bilisres e afeccdes do estémago

/. Camomila: calmante, indicada para dores
abdominais e colicas intestinais, porém naéo
permitida durante a gravidez, ou pare portsa-
gores de Ulcera duodenal ou gastrica, reflu-
X0 e colite ulcerosa, Facilita a digestso, alivia
0S Incomodos da denticéo e tensdo pre-
-menstrual trate colicas infantis, vermes
nauseas, cistite eczemas, Qqueimaauras Sols-
res, espasmos, enxaquecs reumatismo,
gases e resfriado.

8 Cascara-sagrada: de efeito purgativo e (-
xativo, deve ser evitado seu uso em excesso.
Suas cascas em decoccao tratam de infla-
macdes do figado e baco, dispepsia, priséo de
ventre, hemorroide e da recomposicdo 0o
[luxo menstrual

9 Cenoura: calmante, para problemas diges-
tivos, & planta acumula outras funcoes, tra-
tendo & Vvisdo, rins figado, soluco, anemia
prisdo ge ventre catarro reumatismo, canss-
co mental vias respiratorias, células nervo-
Sas, rouquiddo e tosse, alem de eliminar o ex-
Cesso de 8quUa NO 0rganismo. SUas raizes (de-
COCC80 e suco) devem ser utilizagas com mo-

geracao




10. Chicoria: depurativas, suas folhas e
raizes atuam diretamente no estbmago e
na digestao, [facilitando a producéo da bilis
S8o0 diuréticas e levemente laxativas,
a89indo também nos 0ssos, dentes e cabe-
los, como fortificante dos nervos e contra
3 ictericia. Cuidado com 0 uso excessivo.

11. Coentro: antiespasmodico e sedativo,
estimula as funcées gastricas e o suor, tra-
tando o figado, colicas abdominais, gases e
febre. Evitar o consumo em excesso.

12 Cominho:; a infusdo de suas folhas e se-
mentes (pede-se cautela no uso) atua nos
males do estdmego e intestino, mas
tembém na eamamentacsdo, colicas mé di-
gestao, ingurgitamento dos mamilos, gases
e como diuretico.

13. Erva-cidreira: para os disturbios gastri-
cos de fundo nervoso suas folhas frescas
OU secas (com moderacdo) combatem a in-
sOnia, vertigens, dores musculares, resfria-
do, desmaios, enxaquecs, [ebre, dores reu-
maticas, estimula a secrecdo biliar, requla o
ciclo menstrual e facilite & recuperacso
pos-parto

14. Erva-doce: expectorante, é aproveitada
por inteiro e combate colicas e gases intesti-
nais, além de azig gripe, diarreias, vomitos
asmg, ictericia dores musculares e reumati-
cas. Facilite 8 menstruacdo Contraindicacao:
excesso

15. Espinheira-santa: calmante, laxative e
giurética o erva (Infusdo e tintura) é indicads
para Ulceras gastricas, piloricas e duogenais
e deve ser evitads durante o periodo de
amamentacso Baixa a pressdo arterial com-
bate palpitacbes onging dores doencas
cuténeas, acne, eczema, vomito e azia

16. Hortels: combate males do estbmago e
intestino, mau halito, priséo de ventre
vermes, insoniag, VOmMIto, excitacao nervoss e
aumenta a producdo e circulacéo da bilis
Sua infusado de folhas Nndo é recomendada du-
rante o periodo de lactacdo e amamentacéo




FRVAS

PARA RESPIRACAO E SISTEMA NERVOSO
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A abundéncia de ervas disponiveis no
meio ambiente oferece inumeras opcbes
para tratamentos naturais. Estuds-las é
uma oportunidade Unica de conhecimen-
to em beneficio da saude

Eis mais algumas plantas presentes na fi-
toterapia:

Respiracao

- AQrido: na saleda em forma de infusdo ou
Xarope, suas folhas e caules tratam de afec-
cOes dos bronquios mas também de diabetes
escorbuto, cicatrizacdo, eczemas, amenor-
reig sarampo, siflis rins, pulmades, acido Urico,
anorexia e sistema digestivo. Fortalece as
gengivas, unhas, cabelos quebradicos - evi-
tando sua queds - e descongestiona as vias
respiratorias

Atentar para 0 consumo excessivo

-Alcacuz: depurativo, para combater a tosse e
3 8fonig SUas raizes N30 S30 INdicadas para
gestantes, criancas portadores de anemis, hi-
pertensdo, doencas cardiacas e glaucoma
Irats ainda, de inflamacdes nas gengivas e
lingua, eczemas, mau halito, priséo de ventre
catarro e transtornos biliares

- Avenca: principalmente para problemas nos
bronquios age como laxante e trata da tosse
queda de cabelos, caspa ressecamento da
garganta e rouquidao, nevralgia e dores reu-
maticas Evitar o uso frequente.



- Catuaba: gestantes, criancas e portado-
res de glaucoma ndo devem consumir
este estimulante energético do sistems
nervoso. Afrodisieca e expectorante,
combate & neurastenisa, impoténcis
sexual, felta de memoria, hipocondria e
auxilis na convalescenca de doencas
graves.

- Guarana: afrodisiaco e um tbnico para o
Coracéo, o po das sementes torradas
produz um suco, o qual é um estimulante
do sistema nervoso, tratendo & pearte
fisica e mental Combate o estresse, impo-
téncia sexual, esclerose, enxaquecas, ne-
vralgias, depressdo, desgaste [isico, diar-
reias, colicas, fadiga psiquics, priséo de
ventre, dispepsia, arteriosclerose e dores
de cabeca. Contraindicado para gestan-
tes, criancas e individuos com problemas

no coracdo. A noite pode tirar o sono

- Manjerona: sedativo do sistema nervoso, é
também um estimulante intestinal afrodisia-
co e trata ge colicas menstruais, dores reu-
maticas e debilidade dos nervos. Evitar o uso
em excesso

- Maracuja: para insonig & um calmante e se-
ogativo Suas raizes devem ser desprezadas,
DOIS S0 venenosas. Suas folhas resultam em
SUCO oU infuséaao, tratando de estresse, meno-
paUsg, dores de cabecs alcoolismo cronico,
nevralgiae e ansiedade

- \aleriana: sua infusdo é indicada para esqo-
tamento nervoso e convulsées mas tambeém
reumatismo, cefaleig enxaquecs asma, 0besi-
gade, devbilidade problemas circulatorios,
neurastenia asma, ansiedade e como mode-
redora de apetite. Recomenda-se consumo
moderado.

Jodas as ervas apresentadas sdo familiares?
Esteja & par de seu historico médico pare se
prevenir acerca de eventuais contraindicacoes
Consulte também as doses recomendadas
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. Cravo-da-india: antisséptico, aromatico,
expectorante e afrodisiaco, combate a
bronquite, gripe e tosse. Aléem de fortificar
0 estdmaqgo e o sistemo nervoso, atus
contra o mau halito. Peare uso moderado.

. Eucalipto: expectorante e antisséptico
das Vvias aéreas, ndo deve ser utilizado por
gestantes, tampouco como inalante. Co-
queluche, sinusites, rinites, tuberculose,
asma, bronquite, mau halito e adenite
(inqua) séo outras indicacdes.

. Gengibre: ndo Iindicado para individuos
com calculos bilisres, é diurético, purifica-
dor do sanqgue e estimulante do apetite.
Combate asms, bronquite e rouquidao,
além de resfriados, catarros cronicos,
alto,
acidez, amigdalite, anorexia, enjoo, Nause-

dores espasmodicas, colesterol

3S Comuns da gravidez e mé digestso

. Guaco: expectorante broncodilatador,
possui uma lista extensa de contraindica-
cbes - criancas menores de 1 ano, mulhe-
res em periodo menstrual pessoas com
hepatopatia e/ou que facam uso de anti-
coaqulantes. O uso excessivo pode causar
Calmante, Etrats
também de males das vias respiratorias,

diorreio e vomitos

tosse, reumatismo, insénis, Ulceras, mals-
rig, asma, artrite, rouquiddo, nevralgia e in-
flamacéo da garganta e dos intestinos.

Sistemo Nervoso

-Alface: trata-se de um sedativo nervoso que
combate a insonig, vertigens, tosse e tensdo
intestinal com funcdes digestivas, antirreu-
maticas levemente laxativas e soniferas
Consumida como salaog suca infusdo ou tintura

- Alfeazema: pare excitacdo nervosa e verti-
gens, laringite, faringite, asma, tosse, coque-
[uche, nevralgias e disturbios gastricos Usar
com moderacao.

i
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- Capim-liméo: calmante, analgésico, digestivo
e antibacteriano, € indicado para insénia
Suas folhas tambéem combatem gases, cefo-
leig diarreis colicas menstruais, dores mus-
culares, febre, resfriado reumatismo e esti-
mulam & producéo do leite materno. Con-
traindicado para causas desconhecidss de
gastrite e dores abdominais



AFITOTER

FARA O FUTURO

As plantas medicinais formam uma ex-
tensa lista Novas espeécies séo descober-
tas e catalogadss, trazendo mais possibi-
lidades de tratamentos e bem-estar. O
planeta é rico e diverso em sua flors, e
SU3B preservacao nos garante o forneci-
mento de remédios naturais.

As alternativas séo muitas, e de facil alcance.
De toda forma a cautels e as instrucdes ge
um profissional devem ser observados a
todo instante. Ainda que estejamos tratando
de mediceamentos sem & adicéo de quimica
3S substancias podem provocar 0S mesmos
efeitos indesejados. Superdosagem, interva-
[0S inadequados e modo de preparo devem

sequir o procedimento correto
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Ciéncia milenar

A fitoterapia possui um historico de milhares de
anos e Jo teve a sua eficacia comprovada No
funcionamento do corpo humano em sua tota-
lidade A acocdo dessa filosofia preventive e de
cura da saude continua ganhando adeptos
NS0 é necessario renegar uma corrente da me-
dicina para desfrutar de outra A melhor estrate-
Qla para uma Vida saudavel é aproveitar os bene-
ficios disponiveis e combina-los da maneira mais
conveniente e acequada para cada realidace
Conhecimento e informacéo transformam a vios
08S Pessoas e 0 munda Assim foram as primeiras
gescobertas sobre a fitoterspia no passado XA
cultura oriental abundantemente adepta dos
chas ests adlantada no temag e sua populacao
apresentg em médig maior longevidaoe

Vemos absorver o que ha de melhor: Sequirinves-
tiganao as ervas e plantas medicinais melhoran-
0o e reciclando Nossas vidas e & do Nosso planeta
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ESTE TRABALHO E EDUCATIVO E NAO SUBSTITUI AS ORIENTACOES E RECOMENDACOES MEDICAS.
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