ANASTACIA BENVINDA

Pouca gente conhece o verdadeiro nome dessa vidente e mistica. Sabe-se pouco sobre sua
idade e

sobre sua vida. Seu trabalho é aconselhar, analisar, pesquisar e descobrir formas de auxiliar os outros,
seja através das suas poderosas Simpatias, de suas Oracfes ou dos Rituais Misticos que realiza,
sempre com muita fé e seguranca.

Como poucos no mundo, conhece os segredos do baralho do Tard e dos outros baralhos. Pesquisou
0s

Horéscopos zodiacal e chines, estabelecendo seus pontos de convergéncia. Estudou os anjos e seus
poderes. Conhece 0s nomes e seus significados.

Penetrou nos mistérios dos sonhos e suas explicacées. Os Elementais lhes sédo familiares. Conhece as
ervas e as raizes. Rezas, feiticos e amuletos fazem parte do seu dia a dia. Para todos que a procuram,

tem uma palavra de carinho, conforto e fé. Vive modestamente, quando poderia estar vivendo num
palacio suntuoso.

Reis e poderosos de todos os paises querem sua companhia constante, mas seu espirito cigano a levou
até uma cidadezinha do interior do pais, onde continua seus estudos e pesquisas e auxilia todos aqueles
gue a procuram.

Para alguns, ela é uma princesa cigana que, por volta de 1960, migrou para o Brasil, tendo percorrido
estas terras por mais de vinte anos, antes de escolher sua moradia definitiva. Para outros, € um
espirito-

guia, cuja missdo € lancar luzes nos caminhos dos desesperados. Dizem que esse € o seu carma. Ela
nada diz. Apenas sorri e continua sua obra.

gon% exclusividade para vocé, o conhecimento e a sabedoria da cigana Anastécia Benvinda.
naB.
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PLANTAS POPULARES

A relacdo dos homens com as plantas vai além da necessidade de sobrevivéncia ou do simples gosto
pela beleza. Na verdade, ha uma troca constante de energias entre os homens e as plantas, no préprio
processo de respiracdo, onde trocamos gas carbbnico com oxigénio. Ao longo do tempo, as plantas

foram sendo pesquisadas por xamds, pajés, magos, bruxos, feiticeiros, curadores, benzedeiras,
aprendizes, curiosos e cientistas de toda sorte, buscando encontrar em cada uma delasa utilidade

magica ou natural que permitia curar e aplacar os males. Esse conhecimento popularizou-se e foi se
ampliando ao longo do tempo, resultando num vasto repertério de receitas, capazes de combater toda

sorte de enfermidades.

E o que pretendemos explorar.

GLOSSARIO

No decorrer deste liviro ou no manuseio de receitas de preparo de chas naturaisem geral,
diversos

termos sdo citados e ¢é importante que o leitor se familiarize com eles, recorrendo a este glosséario
sempre que necessitar.

Acidos graxos: classe de substancia que inclui as gorduras.

Aclimatado: vegetal origindrio de outro pais, adaptado a um novo clima, sem prejuizo em seu
desenvolvimento.

Adstringente: que diminui ou impede a secre¢cdo ou absor¢do; que produz estreitamento, reducao,
constricdo. Substancia que combate moléstias inflamatérias da boca, garganta, intestinos e 6érgaos
genitais.

Afrodisiaco: excitante dos apetites sexuais; estimulante sexual.

Alcaldide: substancia encontrada nos vegetais, de propriedades basicas e de interesse medicinal.
Amenorréia: auséncia de menstruacao.

Analgésico: que acalma ou impede a dor.

Anemia: deficiéncia de hemacias e hemoglobinas no sangue.

Anestésico: que abranda ou tolhe a sensibilidade

Antelminticos: que combatem os ascaris lumbricéides, as populares lombrigas.

Antibacteriano: agente que combate as bactérias.

Antidoto: que neutraliza a acao de venenos.

Antiemético: que previne os vOmitos.

Antiescrufuloso -. que combate os tumores dos ganglios provenientes da tuberculose.
Antiespasmaodico: contra 0s espasmos; que evita ou alivia 0s espasmos

Anti-helmintico: vermifugo

Anti nflamatdrio: substancia contra as inflamacdes.

Antimicrobiano: exterminador de bactérias ou microbios.

Antineurdtico: calmante e reconstituinte do sistema nervoso.

Antipirético: cura ou previne febre.

Anti-séptico: age contra as infec¢des e como desinfetante.

Aperiente: estimulante do apetite.

Aperitivo: que estimula o apetite

Arteriosclerose: endurecimento das artérias sanguineas.

Asseéptico: esterilizado para impedir infeccoes.

Ateromatose: depoésito de material gorduroso nas artérias.

Béquico: medicamento para combater as tosses.

Bronquite: inflamacéo dos brénquios.

Cardialgia: dor aguda no coracéao.

Cardiotonico: tonico para o coragao.

Carminativo: que provoca a expulsao dos gases; que combate os gases do estdbmago e dos intestinos.
Catartico: purgante pouco violento, laxativo.

Céustico: substancia corrosiva, que queima.

Cefaléia: dor de cabeca.

Clorose: anemia peculiar a mulher, assim chamada pelo tom amarelo esverdeado que imprime a pele



Codiforme: que tem o formato de coracéo.

Colagogo: que favorece e provoca a expulsédo da bilis; estimulante da bilis.

Colapso: subita debilidade e desmoronamento das for¢as.

Colutorio: liquido medicamentoso para as mucosas bucais.

Dartro: herpes.

Debilidade: fraqueza.

Depresséao: abatimento moral ou fisico, letargia.

Depurativo: que libera o organismo e 0 sangue de substancias toxicas

Desobstruente: combate obstru¢des do figado e intestinos.

Detersivo: que serve para limpar feridas e chagas; purificador.

Diaforético: que provoca e favorece a sudorese; que provoca 0 Suor.

Difteria: doenca infecto-contagiosa aguda, bacteriana.

Dismenorréia: menstruacao dificil e irregular

Dispepsia: ma digestao; dificuldade de digerir.

Dispnéia: dificuldade em respirar.

Diurese: secrec¢do de urina, natural ou provocada.

Diurético: que provoca a secre¢ao abundante de urina.

Eczema: doenca da pele, com avermelhamento e prurido

Edulcorante: corretivo de sabor que edulcora ou adocga; adogante.

Emenagogo: que provoca a menstruagao.

Emético: que provoca vomitos e alivio nas anomalias estomacais provocadas por intoxicagoes.
Emoliente: que atua nos casos de inflamacdes, Ulceras e contusdes.

Energético: que estimula as energias.

Enterite: inflamacéo do intestino.

Enurese: incontinéncia urinéria.

Escorbuto: doenga provocada pela caréncia de vitamina C.

Esgotamento: exaustao.

Espasmo: contracdo muscular subita e involuntaria.

Estaca: parte retirada de uma planta para formar vegetativamente uma nova planta.
Estimulante: excitante da funcdo dos 6rgdos que ativa a circulacdo sangtinea, normatizam e vitalizam
0s 6rgaos.

Estomacal: que alivia anormalidades e mal-estar do estdbmago.

Estomaquico: que € benéfico ao estdbmago.

Eupéptica: que facilita a digestao.

Expectorante: que provoca e facilita a expulsao do catarro

Febrifugo: que combate a elevacéo da temperatura corporal,

antifebril, antipirético, que cura ou previne a febre.

Flatuléncia: acumulo de gases no intestino.

Flavondide: substancia encontrada nos vegetais, relacionadas com as flores e frutos.
Gastroenterite: inflamacéo do estbmago e intestinos.

Glicosideos: substancias naturais que, por decomposi¢ao, fornecem moléculas de agUcares.
Hemicrania: dor de cabeca limitada a uma s6 regiéo, utilizada para dor de cabeca em geral.
Hemoptise: sangue expelido pela boca, proveniente dos pulmdes e dos bronquios.
Hemorragia: perda excessiva de sangue.

Hemorroidas: varizes nas veias do reto e do anus.

Hemostatico: que evita a hemorragia; auxilia na coagulagéo sangiinea.

Hidropisia: acimulo anormal de liquido seroso em tecidos ou em cavidades do corpo.
Hipertensao: elevacao da pressao.

Hipertensor: medicamento para elevar a pressao arterial.

Hipnotica: que facilita e provoca o sono.

Ictericia: afeccdo caracterizada por amareliddo anormal dostegumentos, provocada pelo derrame da
bilis nos tecidos do corpo e no sangue.

Impigem: designacéo imprecisa comum a varias dermatoses. Inapeténcia: perda ou falta de apetite.
Incontinéncia: emissao involuntaria de substancias cuja excre¢do esta sujeita a vontade, como a urina.
Inflorescéncia: conjunto de flores de uma planta.



Insonia: dificuldade para dormir.

Lanceolado: com a forma de langa.

Laxativo: purgante brando; que auxilia nas evacuagoes.

Leucorréia: secre¢cdo vaginal ou uterina, conhecida também como flores brancas.

Litiase biliar: célculos nas vias biliares.

Menorragia: perda uterina de sangue, que ocorre a intervalos regulares, como na menstruagao.
Meteorismo: gases estomacais e intestinais que provocam inchagos e dores.

Metrorragia: hemorragia uterina.

Mucilagem: substancia gomosa encontrada nos vegetais.

Nevralgia: neuralgia, dor paroxistica, que se estende ao longo do trajeto de um ou mais nervos.
Paludismo: o mesmo que malaria.

Panaricio: inflamacgéo das partes moles que circundam a falange, normalmente purulenta.
Parasiticida: que destréi parasitas.

Peitoral: que cura as doencas do aparelho respiratorio.

Resina: substancia viscosa dos vegetais.

Resolutivo: que resolve um mal.

Reumatismo: dores nos musculos, articulagdes e tenddes.

Revulsivo: que provoca um aumento do afluxo sangiineo em uma determinada parte do corpo,
com

objetivo curativo

Rizoma: tipo de caule semelhante ao do bambu e do gengibre.

Sialagogo: medicamento que provoca ou excita a salivacao.

Sudorifero: que provoca suor.

Sudorifico: que faz suar.

Tanino: de substancia vegetal, de propriedades adstringentes, usada inclusive no curtume de peles de
animais.

Tegumentos: que cobre o corpo; pele; involucro de uma semente.

Ténico: medicamento que excita a atividade organica; que déa ou repde energias; revigorante
Trombose: coagulacdo do sangue no aparelho circulatorio.

Tubérculo: tipo de caule ou raiz, que acumula substancias nutritivas de reserva para a planta.
Tumefacao: inchacéo; intumescéncia.

Vermifugo: que afugenta ou destréi os vermes; vermicida.

Vulnerério: que cura feridas e chagas.

CUIDADOS NA COLHEITA DAS PLANTAS

Conhecendo a planta e suas utilidades, qualquer um pode ter, em seu jardim ou horta, uma pequena
farmacia natural, acessivel a qualquer momento e em qualquer necessidade. Um pouco de cuidado e
0s

tratos adequados fornecerdo medicamentos da mais alta qualidade, sem os inconvenientes de efeitos
colaterais indesejaveis.

Para que isso seja possivel, no entanto, algumas regras devem ser seguidas. Além dos tratos culturais
recomendados para cada tipo de planta, a colheita requer alguns cuidados especiais, mas nada que nao
possa ser feito por qualquer pessoa interessada nos beneficios dessa fonte alternativa de saude e
bem-

estar.

Colha a planta antes do sol esquentar, mas observando que estejam secas do sereno ou de uma chuva
eventual.

N&o cultive nem aproveite plantas préximas de locais poluidos, junto a detritos, em beira de estradas ou
contaminadas por agrotdxicos. Se mora em prédio, no centro da cidade e cultiva suas plantas em vasos,
cuide para que nao sejam poluidas pela fumaca de escapamentos ou pela gordura de sua cozinha.
Examine bem as plantas e veja se tém boa aparéncia, livres de fungos ou doencas.

Saiba que a planta toda -- raiz, madeira, casca, caule, folhas e flores -- pode ser aproveitada.

Se busca o principio ativo das raizes da planta, colha-a no outono, enquanto que o periodo do inicio da
floracdo é o melhor para colheita e armazenamento do restante da planta.

Seque as raizes ao sol e o resto da planta a sombra, em local ventilado.

Guarde suas plantas separadas em sacos de papel ou vidros devidamente rotuladas, evitando o uso de



embalagens plasticas de qualquer espécie.



Colha e use apenas plantas que conhece, evitando confundi-las, principalmente porque
muitas sao

semelhantes e podem ser toxicas ou produzir efeitos prejudiciais.

Procure colher e secar 0 necessario para usar em trés meses.

Muito embora uma planta em boas condi¢cfes possa ser conservada por até seis meses, 0 temo reduz
seus principios ativos.

O PREPARO DA PLANTA

O correto preparo da planta visa extrair dela todo o potencial de seu principio ativo, evitando que
qualidades sejam desperdicadas ou que o resultado final seja inécuo. Para isso, os cuidados essenciais
comecam pelo emprego de vasilhas adequadas, de referéncia com tampas. As mais recomendaveis
para isso sdo as de aco inoxidavel, esmalte, barro ou vidro refratario. Isso vale, inclusive, para colheres,
coadores, filtros e demais utensilios. Jamais empregue aqueles feitos de aluminio ou de cobre.

Ao realizar o cozimento das plantas, tenha sempre em mente que suas partes apresentam consisténcias
diferentes. As raizes, talos, cascas e sementes requerem mais tempo para seu cozimento, enquanto que
flores e folhas n&o devem ser levadas ao fogo, mas preparadas com agua previamente fervida. E por

isso que o conhecimento dos principais processos € importante. S&o eles:

Decoccaocoloque as plantas numa vasilha e acrescente agua fria. Leve ao fogo por um periodo que

pode variar de 5 a 30 minutos, dependendo da qualidade e das partes da planta utilizada. Flores, folhas

e partes mais tenras ndo devem ser cozidas por mais do que 10 minutos. Raizes, cascase
talos,

picados bem miudo, devem ficar no fogo por um periodo de 15 a 30 minutos. ApOs o cozimento, retire do
fogo, mantenha a vasilha tampada durante alguns minutos, depois coe e use conforme recomendado.
Infusdo: derrame Agua fervendo sobre as ervas numa vasilha, tampe e deixe em repouso por 10
minutos, no caso de partes mais macias, e por 20 minutos, no caso de raizese talos, picados em
pedacinhos miados.

Maceracaa coloque as ervas de molho em agua, aguardente de boa qualidade, vinho, alcool de
cereais

ou azeite, na temperatura normal. Flores e folhas devem ficar por um periodo de 10 a 12. As partes
mais

duras, raizese talos, picadas, de 12 a 24 horas. E importante lembrar que, neste processo, 0s sais
minerais e as vitaminas do vegetal sdo melhor aproveitados.

Tintura: use cachaca, vinho ou 4&lcool de cereaisna proporcdo de 20 a 75% em relagdo as ervas,
conforme recomendado na receita. O uso e a dosagem devem ser obedecidas rigorosamente e variam
conforme cada planta e seu principio ativo.

Tisana coloque Agua numa panela e leve ao fogo. Quando estiver fervendo, acrescentar as ervas.
Tampe, ferva por mais cinco minutos e retire do fogo. Deixe em repouso, depois coe e use conforme
recomendado.

SEGREDOS DO USO CORRETO

Na infusdo e na tisana, use de 25 a 30 gramas da planta para cada litro de agua. Uma colher de sopa de

erva verde pesa de 4 a 5 gramas. Em um copo de 200ml, use uma colher bem cheia. Para as criancas a
dosagem deve ser metade do recomendéavel para adultos.

A tintura, sendo preparada a base de alcool, deve ser tomada em dosesde 10 a 30 gotasem uma
xicara de 4gua, no maximo trés vezes ao dia. Se a tintura for a base de vinho, tome um calice trés
vezes

ao dia.

N&o adoce o cha com agucar. Use mel na menor quantidade possivel e, na falta dele, agucar mascavo.
Chés aperientes devem ser tomados de 30 a 40 minutos antes das principais refeicoes.

Nos casos de perturbacdes do sistema digestivo, o preparado deve ser tomado logo apés as refeicdes.
Chéas depurativos, calmantes, tbnicos e gerais produzem melhores resultados quando tomados entre as
refeicoes.

Deixe 0 organismo acostumar-se ao cha, tomando-o mais fraco no primeiro dia e aumentando a dose

nos dias subsequentes. Apoés trés semanas, € recomendavel substituir a planta ou erva por uma outra,



com as mesmas propriedades.



Os chéds, preparados corretamente, ndo produzem contra indica¢des, sendo, por isso,
recomendados

para serem tomadosde forma preventiva e ndo somente nos casos de doenca. Chéas
depurativos

limpam o sangue e propiciam uma melhor saude geral.

Todo exagero no uso de medicamentos naturais, no entanto, devem ser evitados, pois tudo em excesso
tende a ser prejudicial.

Observe que as plantas verdes pesam mais do que as secas, numa proporcao de 2x1 em média. Se a
receita recomenda o uso de 20 g de ervas secas, use 0 dobro disso no caso de plantas verdes.
N&o deixe chas prontos para serem usados de um diaspara o outro, porque podem fermentar
e

estragar. O ideal € repara 0 necessario para cada dose ou, no maximo, para um dia.

RECEITUARIO POPULAR

Nada substitui o diagnéstico e o tratamento recomendado por um médico, de preferéncia especialista no
problema a ser tratado.

Sempre que possivel, deve ser procurado para a solugéo definitiva dos problemas de saude.
Tratamentos auxiliares com plantas e ervas medicinais, no entanto, podem ser usadoscom bons
resultados, provados pelo uso e pela tradicdo. Toda familia tem seus segredos nesse campo. Por isso,

h4a, na chamada medicina popular, indmeras receitas para o preparo € 0 uso de
plantas e ervas

medicinais, variando ligeiramente conforme a regido ou conforme a flora disponivel. Séao
receitas

praticas que podem e devem ser mantidasa mao para uso imediato, jA que usam ingredientes
facilmente obtidos. Vejamos algumas delas.

AFONIA E ROUQUIDAO

Bata no liquidificador um tomate verde com um copo de &4gua e uma pitada de sal. Coe e fagca um
gargarejo imediatamente. Repita trés vezes ao dia.

AMIDALAS INFLAMADAS E FARINGITE

Pegue um copo de cha preto morno, adicione uma colherrasa de sopa de sal e facga gargarejos trés
vezes ao dia.

ANEMIA

Bater no liqlidificador ou passar na centrifuga folhas de couve, brdcolis, repolho roxo, bertalha (para
gquem ndo conhece, é uma trepadeira, cultivada como hortalica, de flores esverdeadas, e cujos frutos
sdo bagas negras. A planta é toda suculenta, mole e rica em agua, e utilizam-se as pontas de ramo),
agrido e tanchagem. Temperar com uma colher de melado. Tomar uma xicara, em jejum, por quarenta e
cinco dias.

APETITE

Ferva 300 ml de 4gua e coloque numa vasilha com 15 gramas de folha de lim&o, 20 gramas de raiz de
aipo ralada, 15 gramas de tomilho e 50 gramas de folha de alcachofra. Cubra e deixe esfriar. Filtre e

conserve na geladeira. Gome uma xicara uma hora antes das refeicoes.

ARTERIOSCLEROSE

A alcachofra é uma planta de origem européia, possui extrema importancia em virtude de seu alto valor
medicinal, aclimou-se muito bem no Brasil e pode ser encontrada com facilidade pois também sédo muito
apreciadas na alimentacao e por esta raz8o encontra-se largamente difundida no comércio. Separe trés
folhas de alcachofras e lave em agua corrente, em seguida mergulhe em um copo de &gua fervente.
Desligue o fogo, tampe a panela e deixe abafar por quinze minutos. Passado este tempo, coe e tome

uma xicara trés vezes ao dia.



ARTRITE E REUMATISMO
Pegue 100 ml de alcool a 60° e faca uma infusdo com seis pimentas vermelhas. Deixe por dois dias.
Coe e use o liquido para massagear suavemente as regides afetadas.

ARTROSE

Pegue um caroco de abacate seco ao sol, rale-o e junte um litro de alcool com dez pastilhas pequenas
de canfora sintética, encontrada em farmacias. Deixe em repouso por trésdias, coe e use em
compressas no local afetado

ASMA E COQUELUCHE

No auxilio do tratamento da asma da coqueluche e também dos resfriados e das gripes, uma
boa

alternativa é a folha de cambara. Ferva dois copos de agua, despejando-os sobre duas colheres de sopa

de folhas picadas, deixando em infusdo por cinco minutos. Coe e beba trés xicaras deste cha ao dia.

AZIA, GASTRITE E ULCERAS ESTOMACAIS

Rale quatro batatas cruas em um ralador fino. Junte a massa obtida, coloque num pano de prato limpo e
esprema. Tome uma Xicara desse suco trés vezes ao dia, trinta minutos antes das refeices ou sempre
gue sentir queimagéao

AZIA, MAL-ESTAR, FIGAGO, ESTOMAGO E RIM

Pegue algumas folhas de boldo frescas, lave-as e amasse-as numa xicara de cha. Cologue &agua
fervente e beba, assim que esfriar o suficiente.

BOCA INFECCIONADA E GARGANTA

Pegue cinco folhas de feijdo guandu e faga um ch&. Espere amornar, depois use o liquido para fazer
gargarejo. Repita trés vezes ao dia, durante trés dias.

BRONQUITE

Para a bronquite branda recomenda-se o0 uso da erva Mulungu, na dose de uma colher de sopa da erva
fatiada para dois copos de agua. Ferva por 10 minutos, tampe, coe e tome uma Xicara trés vezes ao
dia.

CASPA

Lave dois tomates maduros, retire as sementes e bata no liglidificador ou na centrifuga, juntamente com
duas colheres de sopa de vinagre de vinho branco. Espalhe nos cabelos e deixe por vinte minutos,
depois lave a cabec¢a normalmente.

CIRCULACAO

Para ativar a circulagdo, numa folha de horteld, pingue uma gota de vinagre e coma em jejum, pela
manha ao acordar, antes mesmo de escovar os dentes.

COLICAS

A erva indico atua muito bem no combate a colicas, febres, afec¢Bes urindrias e excitagdo nervosa.
Suas raizes sdo usadas contra a ictericia e a hepatite. Para o cha use uma colher de sopa das raizes
fatiadas em dois copos de agua, fervendo por 15 minutos. Coe e beba uma xicara trés vezes ao dia.

COLICAS MENSTRUAIS

Em uma xicara de cha com agua fervente, coloque uma colher de sobremesa das flores de caléndula.
Abafe por dez minutos, depois coe. Tome esse cha duas vezes ao dia, nos dez dias que antecedem o
periodo menstrual.



CONJUNTIVITE

Faca um cataplasma da polpa da maca e coloque sobre as palpebras por duas horas. Repita trés
vezes
ao dia, até desaparecer.

CORACAO

A arnica € uma das plantas mais bonitas da Europa e é conhecida mundialmente, ndo so pela beleza,
mas também pelos varios efeitos curativos que pode apresentar quando sabiamente usada. Preparados

com gotas de arnica sdo usados milenariamente como ténicos para o coracdo, mas devem ser
consumidos seguindo-se rigorosamente a prescricdo recomendada, que ndo deve ultrapassar 1% de
tintura para 200 ml de agua.

DORMENCIA NAS MAOS E NOS PES

Para diminuir dorméncia nas maos e pés, dores e nevralgias, pode-se usar a erva papo-de-peru. Ferva
dois copos de 4gua, despejando sobre uma porcao da erva, deixando em infus@o por 10 minutos. Coe e
beba uma xicaras, trés vezes ao dia.

FARINGITE

Retire as sementes de diversas romas e deixe as cascas secarem ao sol. Apds a secagem, faca cha das
cascas secas, ha proporcdo da casca de meia romd para um copo de agua. Faca um gargarejo,
deixando que o liquido permanec¢a o maior tempo possivel na garganta. Repita cinco vezes ao dia.

FEBRE

O salgueiro é uma planta nativa da Espanha, floresce naturalmente a beira de cursos d’agua e é com
freqUiéncia cultivada por quem conhece seus poderes. Uma xicara de cha de salgueiro faz a febre baixar
em pouco tempo.

FERIDAS

No tratamento de feridas em geral, amasse algumas folhas de alfavaca e aplique sobre o local, cobrindo
com uma gaze. Renove trés vezes.

FERIMENTOS

O balsamo-de-tolu, também conhecido como balsamo-americano ou balsamo-indico, produz uma
substancia capaz de impedir, pela destruicdo dos micrébios, a proliferacdo dos mesmos em caso de
ferimentos. Quem nao pode contar com um exemplar desta planta, deve adquirir a resina em farmacias
especializadas.

Mas para quem tiver oportunidade de colher a resina pessoalmente, faca incisdes em forma de "V" no

tronco da arvore, atingindo apenas a casca. No vértice do corte, ou seja na pontinha do ‘V", coloque um
recipiente para colher o 6leo-resina, que rapidamente se secara e adquirira uma consisténcia puramente
resinosa de cor castanho-amarelada, sabor acido e odor agradavel. A pessoa ferida, ou quem a esteja
socorrendo, deve aplicar a resina diretamente sobre o ferimento e deixar. Renove duas a trés vezes ao

dia.

FIGADO

Para excitar a secrecdo da bilis, providencie trés folhas de boldo, bem verdinhas e se possivel colhidas

na hora, lave-as em agua corrente e coloque dentro de um copo de vidro. Com um pildo de madeira,

esmague as folhas até obter um suco verde. Acrescente meio copo de agua fresca e beba de uma vez.



GARGANTA

A madressilva dos jardins € muito usada para combater as inflamacdes da garganta e
das vias

respiratorias. Ferva um copo de agua, despejando-o sobre uma colher de sopa de folhas fatiadas. Deixe

em infusdo por 5 minutos, coe e faga gargarejo trés vezes ao dia.

GARGANTA INFLAMADA

Coloque agua filtrada em dois copos americanos, até a metade de cada um. Em seguida, esprema o
suco de um liméo e, no segundo, coloque uma colher de cha de bicarbonato de sédio. Faca gargarejo
com a agua e limao e, imediatamente depois, com o0 agua e bicarbonato.

GASES

As folhas de anis sdo Otimas para combater gases estomacais e até diarréias. Use duas colheres de
sopa das folhas fatiadas para um copo de agua. Deixe em infusdo por 15 minutos, coe e beba uma
xicara do cha trés vezes ao dia.

GASTRITE

Coma no desjejum mamao, caqui, pinha ou melao, alternando um tipo de fruta a cada dia. Nos
intervalos

das refei¢Bes, tome uma xicara de suco de batata inglesa, pela manha, e uma xicara de suco de couve
a tarde. Antesde dormir, tome um cha de camomila. Nao coma alimentos oleaginosos nem acidos
como: abacaxi, caju, tangerina, laranja, roma, ameixa, acerola, abacate, castanha, coco, azeitona, etc.
Evite a todo custo carnes, pescados e frituras.

GOTA

Essa doenca € uma forma hereditaria de artrite que ocorre em geral em uma Unica articulacao periférica.
Prepare um infuso para uso imediato da seguinte maneira. Coloque uma mao-cheia de raizes de acafrao
em uma panela, devem estar previamente secas, e acrescente um copo de agua potavel, cologue para
ferver durante dez minutos. Depois que ferver coe e tome quente se for inverno e fresco se for veréao.
Uma dose por dia € a medida ideal, faca todos os dias se desejar acelerar o processo de cura.

GRAVIDEZ

A artemisia, ou flor-de-sédo-j6ao como € mais conhecida popularmente no Brasil, descende, segundo a
lenda, diretamente da linhagem de uma Deusa protetora das mulheres gravidas. Esta erva é
muito

comum também na Europa e embora apresente gosto amargo € bastante requisitada por pessoas
instruidas na arte de curar e proporcionar conforto e bem estar fisico através das plantas. Traz beneficio

a saude da gestante e do bebé, principalmente nos primeiros meses de gravidez, pois age
como

antiespasmadico. Facga banhos de imersdo em folhas de artemisia durante os seis primeiros meses de
gravidez. Utilize a erva na proporcdo de uma folha para cada dois litros de agua na
temperatura

ambiente. Sente-se na bacia

com o preparado e ndo permanec¢a mais que um minuto, uma vez por semana. Se o tempo estiver frio,
use agua morna.

GRIPE

Previna ou combate a gripe com um poderoso ténico, reparado com uma xicara de leite, 5 dentes de

alho e 5 folhas de salvia. Ferva tudo e tome, ainda quente, uma xicara duas vezes ao dia. Uma receita
alternativa é ferver um pé de alho macho, com cabeca e folhas, em um copo de leite. Tome quente,
antes de dormir.

De modo geral estas plantas e ervas séo 6timas para a gripe: alho, ameixa, cambara, chapéu de couro,
eucalipto, gengibre, margarida, caléndula do campo, trés-marias, picdo gigante ou espanta pulga e

xaxim. Use uma colher de sopa de folhas ou flores picadas de uma ou de algumas destas ervas para



cada copo de 100ml de 4gua. Ferva a agua, despeje a planta e tampe por dez minutos. Coe e tome uma
Xicara trés vezes ao dia.



GRIPES E RESFRIADOS

Pegue duas laranjas, lave-as bem, depois retire manualmente o suco em um copo. Leve ao pelo tempo
necessario para aquecer, sem deixar ferver, no entanto. Tome quente sem nenhuma espécie
de

adocante.

Antes de ir dormir, corte um liméo galego em cruz e coloque numa vasilha com um copo de agua. Ferver

por aproximadamente cinco minutos. Espere amornar e tome.

HEMATOMAS

Aplique um cataplasma de tomate maduro amassado no local, deixando por duas horas. Repita quantas
vezes forem necessérias.

HIGIENE BUCAL

Pegue uma xicara de folhas de alfavaca, junte um copo de alcool de cereais e deixe em repouso por um
dia. Coe e use uma colher de sopa em meio copo de agua para fazer a higiene bucal pela manha, antes
de escovar os dentes.

INSONIA

Antes de ir para a cama, ferva um copo de agua, depois junte uma folha de alface picada e a casca de
uma maca. Tampe e deixe em infusdo por alguns minutos. Apés amornar, adoce e beba.

LABIRINTITE

Pegue cinco folhas tenras de oliveira roxa e faca uma infusdo com 300 ml de agua fervente. Mantenha
tampada até esfriar. Tome meia xicara de duas a trés vezes ao dia, enquanto durar a crise

LAXANTE

A sene atua como laxante e ajuda a tirar as manchas do corpo, mas ndo deve ser tomada durante a
gravidez. Para o preparo, pique trés folhas da erva, junte dois copos de agua fervente e deixe em
infusdo por 5 minutos. Coe e beba 1 xicara cha antes de se deitar e pela manhd, em jejum. O cha é
também um importante auxiliar no emagrecimento, pelo seu principio ativo.

LIMPEZA E HIDRATACAO DE PELE

Numa vasilha de louca ou de vidro, coloque trés colheres de sopa de mel e uma colher e meia de aveia
em flocos. Misture até formar uma pasta homogénea. e passe no rosto, fazendo uma suave fricgdo por
trés minutos. Lave com sabonete neutro. Repita uma vez por semana.

LOMBRIGAS

Além de outras utilidades, o cha de alho é uma boa opc¢éao para eliminar lombrigas. Ferva um copo de
agua com cinco dentesde alho por 20 minutos, numa vasilha tampada. Coe e beba 1 xicara do cha
duas vezes ao dia.

MA DIGESTAO

Problemas frequentes de ma digestdo podem ser eliminadoscom o0 uso de um chd, incorporando
algumas ervas medicinais.

Recomenda-se que o tratamento seja feito por, pelo menos, 30 dias. Diariamente, ferva dois copos de

agua filtrada, despejando-os sobre 3 folhas de louro, 6 de boldo, uma de eucalipto e uma de laranjeira,

todas bem picadas. Deixe em infusdo por 5 minutos. Coe e divida em trés doses, tomando-as ao longo

do dia, de preferéncia apoés as refeicoes.



MENSTRUACAO DOLOROSA

A erva agoniada é recomendada ara aliviar a dor menstrual, além de ajudar no
tratamento das

inflamacfes do Utero e ovario. O preparo € simples. Ferva doiscoposde agua e despeje sobre duas
colheres de sopa da erva previamente picada. Mantenha abafado por 15 minutos. Coe e tome de 4 a 5
xicaras do cha ao dia.

NARIZ ENTUPIDO

Faca inalagdes com folhas da manjerona, muito cultivada em hortas e jardins. E espécie aromatica,
usada como tdnico e tempero culinario. Ferva um copo de agua, coloque folhas picadas, faca um funil
de papel ou use um inalador para aspirar o vapor, alternando as narinas.

OLHOS

A beladona, possui muitos efeitos curativos e seu principio ativo age como conservador da boa vista na
medida que previne doencgas nos olhos. Esmague uma folha de beladona em um calice de agua fresca,
deixe por alguns momentos, depois banhe os olhos com essa agua.

PIOLHOS

Reuna os seguintes materiais: um mago de arruda, vinte folhas de meldo de S&o Caetano, quinze
folhas

de boldo, um sabonete ou meia barra de sabao de coco e um litro de agua. Para preparar, ferva a agua,
raspe o sabonete ou 0 sabao e coloque na agua, mexendo até derreter. Deixe esfriar. Enquanto isso,

bata no liquidificador as folhas de boldo, arruda e meldao com um pouco de agua fria. Coe o sumo das
ervas € misture-o a agua de sabdo. Acondicione o produto em frascos apropriados, rotulado-os. Para
usar, molhe os cabelos com agua e aplique um pouco de xampu. Esfregue bem até espumar. Deixe por

1 hora e depois enxagiie com agua corrente. Repita durante oito dias.

PULMAO

Macd é otima para o pulmdo, poiscontém altas taxas de um flavonéide com caracteristicas
antioxidantes, a quercetina, que protege o pulmdo dos efeitos nocivos dos agentes poluentes e da
fumagca do cigarro. Por isso recomenda-se comer uma macd por dia. O mesmo principio também é
encontrado na cebola e no vinho tinto.

PURGATIVO

A raiz de manacéa demonstrado ser muito eficiente para esses casos, além de ser diurética. Use uma
colher de sopa da raiz fatiada para trés copos de agua. Ferva por 15 minutos. Deixe descansar por
duas

horas. Coe e beba 1 xicara do ch&a duas vezes ao dia.

REUMATISMO

O cip6 pente-de-macaco é muito usado no tratamento do reumatismo. Pegue trés colheres de sopa de
casca picadinha e junte dois copos de agua fervente. Deixe a vasilha tampada por 5 minutos, coe e
tome 1 xicara do ch& 3 vezes ao dia.

RUGAS, MANCHAS, SARDAS

Para ter a pele sempre saudavel, nada como um tratamento completo. Comece incluindo em
sua

alimentagdo frutas e hortalicas que contenham vitamina A, como brécolis, abdbora, mamao, manga,
péssego, meldo e outras. Sempre que comer mamao, reserve ascasase apliqgue a parte interne no
rosto, deixando por uma hora. Lave com sab&o neutro em seguida.

SEIOS

Durante a amamentacdo, as mamdaes devem proteger ou tratar seus seios, aplicando compressas de
cha de folhas de alfavaca ou o produto da maceracao de suas sementes. Aplicar no intervalo entre as



mamadas.



SOLITARIAS

Deixe de molho cinquienta gramas de semente de jerimum moidas durante doze horas. Misture com
um
ovo, mexa-se bem e tome em seguida em jejum. Repita dois dias seguidos. Nao tome café da manha.

TOSSE E ROUQUIDAO

A erva de Jabuti é 6tima para a tosse, infec¢des da garganta, além de ser diurética. Ferva dois copos de

agua, despejando sobre uma colher de sopa da erva fatiada. Deixar em infusdo por 5 minutos, coar e

beber uma xicara do cha trésvezes ao dia Leve ao fogo, em uma panela com 300 ml de &gua, os
seguintes ingredientes: um limao cortado em cruz, trés lascas de canela, quatro cravos, seis dentes de

alho, duas colheres de sopa de agrido picado, uma colher de chéa de raspas de gengibre, uma colher de

sopa de folhas secas de eucalipto e uma peca de rapadura.

Quando levantar fervura, retire, coe numa peneira fina e acrescente uma xicara de mel. Engarrafe
depois de esfriar. Adultos tomam duas colheres de sopa diariamente. Criancas a partir dos 10 anos
tomam metade dessa dose. Mais novas devem tomar uma colher de cha diariamente.

Uma alternativa pode ser esta. Numa vasilha apropriada, ferva um quilo de agtcar em um litro de agua.

Apés isso, adicione dez frutos de caraguatd, uma planta do cerrado, e cinco folhas de guaco. Deixe
ferver por um minuto. Apds esfriar, coe e guarde num frasco de vidro em local fresco. Tome uma colher

de sopa trés vezes ao dia.

ULCERA E GASTRITE

Bata no liquidificador uma folha grande de couve ou duas folhas pequenas, juntamente com um copo de
leite. Coe e tome em jejum, pela manha ao acordar. Repita por 30 dias.

VERMINOSES

Tomar uma colher de sopa de suco de hortela fresco, em jejum, de trés a sete dias, conforme a duracao
da crise.

VISAO

Use duas colheres de cenoura fatiadas para dois copos de agua. Ferva por 15 minutos, coe e beba uma
xicara do cha trés vezes ao dia.

PLANTAS POPULARES
CARACTERISTICAS, USOS E INDICACOES

AGRIAO

Planta herbacea com ramosde até 50 cm de comprimento, haste
ramosa, espessa, suculenta, verde e rasteira. Emite numerosas raizes.
Contém grande quantidade das vitaminas A, C, D, E e iodo.

Dele utilizam-se as folhas e ostalos em deliciosas saladas, com
propriedades diuréticas, tdnicas, depurativas, expectorantes e

anti nflamatorias.

O agrido é empregado para curar ou aliviar escorbuto, anemia,
escrofulose, raquitismo, hidropisia, ingurgitamento do figado, cistite,
andria, bronquites, tosses catarrais, tuberculose pulmonar, uremia,
bdcio e como antidoto para neutralizar os maleficios da nicotina do fumo. Pode ser usada como salada,

em suco ou macerada. O suco é obtido pelo esmagamento de folhas e talose deve ser usado na
seguinte posologia: 3 a 4 colheresde sopa, diariamente, puro ou diluido em &gua. Na maceracéo,
coloque 4 colheres de sopa de agrido picado em um recipiente com agua fria e cubra ou tampe. Deixe




por 20 horas, coe e conserve na geladeira. Tome 1 xicara trésvezesao dia. Folhas
maceradas,

aplicadas na forma de cataplasma sobre Ulceras escorblticas, escrofulosas e outras apressam a
cicatrizacao.

Por ser abortivo, ndo deve ser utilizado por gestantes. Quando florido, seu consumo deve também ser
evitado.

ALCACUZ

A alcaguz é também conhecida como alcaguz da terra e vegeta
espontaneamente no Parana e Sao Paulo. A raiz é preta por fora e
amarela por dentro, o caule é esbranqui¢ado, com folhas opostas e
flores rosas ou azuis. E indicada nos casos de moléstias
inflamatérias e diuréticas. Tem propriedades antiespasmadicas,
diuréticas, anti nflamatdrias, anti-sépticas e expectorantes. Auxilia
no tratamento de Ulceras de estdbmago, bronquites e tosses
catarrais, rouquiddo, feridase furinculos. Seu infuso pode ser
usado em bochechos para inflamacdes bucais. Compressas de
infusdo da raiz acalmam conjuntivite aguda. Para regular o
intestino, cologue 100g de alcacuz em p6 em uma Xicara de 4gua e
misture com 20g de erva doce moida. Tome uma colher de

sobremesa a noite.

O cha pode ser preparado usando duas colheres de sopa de raiz moida em 1 litro de agua, fervendo por
10 minutos. Coe e tome uma xicara 3 vezes ao dia sem adocar. Para criangas, reduzir a quantidade de
erva para 1/3. Caso seja usado em compressa, use 6 colheres de sopa de alcaguz para 1 litro de agua.
E, também, um precioso aliado para aqueles que desejam abandonar o tabagismo, além de usado como
edulcorante em produtos farmacéuticos e confeitos. )

Altas doses por longos periodos podem provocar hipertenséo arterial. E contra-indicada para
diabéticos.

Também chamado de rosmarino ou erva da recordacdo, sua origem
remonta as praias do Mediterraneo. O nome rosmarinus, de origem latina,
significa "o orvalho que vem do mar", pois vegetava a beira mar. Seu
caules era queimado para purificar o ar do quarto de doentesem
hospitais. Uma lenda conta que Nossa Senhora sentou-se a sombra de

um alecrim para dar de mamar ao menino Jesus e, por isso, essa planta

jamais ultrapassa a altura de Jesus adulto. Um conto afirma que a Bela
Adormecida foi acordada pelo principe com um ramo de alecrim. Os
gregos o usavam em coroas, nas festas, como simbolo da imortalidade.

Na tradicdo popular, o alecrim é usado para afastar olho gordo, dar
juventude eterna, eternizar o amor, as amizade e despertar a alegria de

viver. Quando colocada debaixo do travesseiro, afasta maus sonhos.
Tocar a pessoa amada com um ramo de alecrim garante seu amor para
sempre.

E um arbusto rlstico e persistente, de até dois metros de altura, com
folhas resinosas e verde-escuras. O caule torna-se lenhoso a partir do
segundo ano. Prefere locais ensolarados, atrai abelhas e repele moscas da cenoura. Aprecia solo
drenado e permeavel, mas vai bem mesmo nos pedregosos.

Como erva medicinal, € bom para os rins e vesicula, equilibra a presséao arterial, auxilia a circulacao e

nos estados de depressdo, dores reuméaticas, digestdo. Facilita a menstruagdo, combate a gota e a
ictericia, além de ser anti-séptico, sedativo e bom para a memoria. Bochechos de infusdo sao
recomendados para aliviar aftas, estomatites e gengivites. Nos principios de ataques de asma, reduzir a
pedacos pequenos as folhas secas, fazer um cigarro e fumar. Folhas cozidasno vinho podem ser
usadas externamente em contusfes. A infusdo comum é recomendada com anti-séptico bucal. Um

infuso mais forte pode ser usado externamente para sarna. As folhas secas, reduzidas a pé ou o suco

de folhas verdes podem ser usados como cicatrizante de feridas e tumores. Vinagre de alecrim ou cha




forte, aplicado no cabelo depois de lavado, estimula os foliolos capilares e evita a calvicie. Na pele, é
ligeiramente adstringente. Seu 6leo pode ser usado no corpo apés o banho.

Um creme para labios sensiveis pode ser obtido usando-se 1 colher de café de manteiga de cacau, 1/3

de colher de café de glicerina e esséncia de alecrim. Derreta a manteiga, misture a glicerina e o alecrim.

Para um tonico facial, misture 1,5 xicara de 4gua, 1 macgo de alecrim, 1/2 dose de conhaque. Ferva o

alecrim na mistura de dgua e conhaque por 15 minutos. Filtre e conserve em vidro escuro. Para pele
envelhecida, faca um infuso com 50g de alecrim em infuso em 1 litro de agua por 10 minutos. Coe e faca
compressa no rosto apos a limpeza. Pode ser usado como inseticida natural, plantado na horta. Ramos
frescos, colocados entre as roupas, afastam as tracas. Na culinéria, pode ser usado para temperar aves

e carnes brancas, carneiros, peixes, batatas, omeletes, molhos e para dar sabor ao arroz. Seu uso néao
é

recomendado durante a gravidez nem para epiléticos.

Planta usada na Idade Média para espantar escorpides, oriunda

da India, onde era venerada como planta dotada de esséncia
divina,consagrada a Krishna e a Vishnu.

Os indianos faziam sobre ela os juramentos em tribunais e ainda

hoje é colocada no peito dos mortos, como passaporte para o paraiso.
Conta a lenda que foi encontrada em volta do timulo de

Cristo, apés Sua ressurreicdo. Em razdo disso, algumas igrejas
ortodoxas usam essa planta para preparar a agua benta e mantém
vasos sob os altares. Na Itdlia, é usada como prova de amor e de
fidelidade, enquanto que, no México, é usada para atrair paixdo. Em
Minas Gerais, era usado para perfumar os velérios. .Na ltalia oferece-se o manjericdo como prova de
fidelidade a pessoa amada.

Herbacea anual de até 60 cm de altura, caule ramoso, verde-claro a avermelhado na base, folhas
grandes, serradas, ovadas e verde-claras, com cheiro forte e ardente, mas fresco. As flores, reunidas em
fasciculos circulares em nimero de seis, sdo pequenas, aromaticas e esbranquicadas, desabrochando

no final do ver&o. E cultivada em solos leves e ricos em matéria organica, ensolarados e drenados, com
farta irrigados quando seco. Propaga-se por semeadura ou estaquia de galhos.

As folhas, ricasem vitamina A e C, além de ter vitamina B, sdo uma fonte de calcio, fésforo e ferro.
Agem como sudoriferas e diuréticas, indicadas para os casos de ardor ao urinar e para compressas
nos

bicos doloridos das lactantes. Auxilia na circulacéo, pele, dores reumaticas, tosse, resfriados e digestao.

Nos casos de insbnia, faca um infuso de cinco minutos com 1 colher de cha de folhas em 1/4 de litro de
agua fervente. Coe e beba a noite, antes de ir ara a cama. Como cosmético, o vinagre de manjericéo é
excelente hidratante para cabelo e pele, enquanto que o unglento exerce efeito hidratante suave sobre

a pele. No lar, afasta os mosquitose, posta sob o travesseiro, produz uma boa noite de sono Na
cozinha, a alfavaca é usada no cozimento de legumes e no recheio de aves. Peixes ganham um novo

sabor se deixados em um molho de limao, alfavaca, cebolas e salsa, antes de serem assados. Pode ser
usado também para temperar carnesa serem assadas, no molho pesto, em caldose sopas e para
aromatizar vinagre. Deve ser evitada por mulheres gravidas.

A alfazema, lavanda ou nardo pode ser encontrada aclimatada ou nativa em
diferentes partes do mundo. Entre o0s gregos era conhecida como nardus, por
causa de Naarda, cidade siria a beira do rio Eufrates, onde era encontrada. Sua
fragréncia estd associada a tranqlilidade e a pureza. Seu perfume era
empregado nos banhos dos gregose romanos, que lhe deram o nome de
lavanda, derivado do latim lavare, - lavar. Foi muito usado para afastar a peste e
limpar ferimentos. Atinge de 30 a 60cm de altura, com caule ramificado, folhas
opostas, estreitas, verde acinzentadas, com 2 a 5cm de comprimento. O caule
torna-se lenhoso a partir do segundo ano. E cultivado em solos arenosos e
calcarios, em locais ensolarados, drenados e protegidos do vento.

Na medicina natural, é considerada diurética, expectorante, sedativa,




anti nflamatoéria, sudorifica, antiespasmadica, anti-séptica, cicatrizante e colagoga. Em infusdo, é usada
para dores de cabeca e calmante para os nervos. Proporciona alivio na falta de urina, doengas de baco,
cdibras, gota, inapeténcia, insolagdo, fraqueza, vémitos, hipocondria, falta de regras, insolacdo e
vomitos. Facilita a digestdo e ameniza dores reumaticas, tosses, resfriados, cistites e inflamacdes das

vias urinarias. Estimula a bilis e combate a enxaqueca. Gargarejo com decoccao das flores pode aliviar

a dor de dente.

Para infusao, use 5g de flores em 100ml de agua fervente, deixando por 10 minutos. Tome 3 vezes ao

dia, entre as refeicoes.

Para macerar, utilize 10g em 100 ml de azeite, deixando por 30 dias. Misturada com sumo de pepino,

em decoccéo, produz uma boa locéo de pele. Sachés da flor, postos nas gavetas, espanta as tracas.
O infuso das flores, quando esfregado no couro cabeludo, livra-o de parasitas; inclusive piolhos, moscas

e mosquitos. Sua flor € usada aromatizar compotas. Acredita-se, popularmente, que suas flores e folhas

livram as mulheres de maus tratos de seus maridos e que dormir sobre ramos de lavanda acalma nos

casos de depressdo. Seu 6leo essencial € usado em cortes, queimaduras, reumatismo, alergias de pele,
qgueimaduras de sol, dor de cabeca, ins6nia, problemas inflamatérios, brotoeja e artrite. Um
banho

perfumado com Oleo essencial de alfazema € recomendado no tratamento contra a insdnia. Seu uso
prolongado nédo é recomendado. Pode ser excitante se usada em doses exageradas.

ALHO

Erva de até 60 cm de altura e bulbo formado de 8 a 12

dentes,

envolvidos numa fina membrana branca ou résea. O alho contém
alicina, sulfuretos, horménios sexuais, resinas, enzimas, proteinas,
sais minerais, oligoelementos. vitaminas A, B1, B8, C, PP, frutosanas,
pectina, ali nase, lizosima (fermentos), entre outras substancias.
Além de ser empregado como tempero, o alho é também usado para
curar resfriados, gripe, tosse, coriza, amidalite, enfisema, tuberculose,
febres, nefrite, cistite, amebiase, diabetes, hidropisia, edema,
arterioesclerose, pois retarda o processo de envelhecimento, presséo
alta do sangue, inflamacdes e infecgcBes em geral, entre outras
doencas.

No uso interno, para adultos, prepare um cha por infuséo, utilizando 5

a 6 dentes médios descascados em 1/2 litro de 4gua fervente. Tome 1
xicara do cha morno, sem adocante, dividido em 4 ou 5 goles diarios,

até sarar. Para criancas, diluir o infuso na propor¢éo de 1 parad4 ou 1l

para 8, conforme a idade.

Para macerar, esmague um ou dois dentes de alho dentro de um copo com agua. Tome um copo trés

vezes ao dia para gripe, resfriado, tosse e rouquidao.

Como tintura, moa uma xicara de café de alho em um recipiente com 5 xicaras de alcool 92° GL. Tampe

e deixe macerar por 10 dias. Coe e tome 10 gotasem meio copo de agua trés vezesao dia, para
problemas do aparelho respiratério e gripes. Para hipertensdo, use uma colher de cha da tintura em
meio copo de agua trés vezes ao dia ou coma dois dentes de alho pela manha. Como vermifugo, coma

trés dentes de alho pela manha em jejum durante sete dias. Dores de ouvido séo aliviadas,
amassando-

se um dente de alho em uma colher de sobremesa de azeite morno. Pingue trés gotasno ouvido e
tampe com algodéo.

Nos casos de arteriosclerose, inclua na alimentacéo 3 dentes de alho cru picados, 3 vezes por semana,
durante 3 meses.

O alho, apesar de todas as suas vantagens, é contra indicado para pessoas com problemas estomacais

e \Ulceras, recém-nascidos, lactantese pessoas com dermatites. Em doses elevadas, provoca dor de
cabeca, de estdbmago, dos rins e tontura.



ALHO-PORRO

Planta também conhecida como porré ou alho francés, € originario da Europa, mas
pode ser encontrado em todo o mundo.

Apresenta-se com folhastenras e parte bulbosa branca. E uma planta anual que
atinge entre 40 a 60 cm, com diametro de 3 a 6 cm, com folhas largas sobrepostas,
formando um talo redondo. E cultivado em locais temperados e

frios, com solo de baixa acidez, fofo e fértil.

Seu uso reduz a presséo alta e previne arteriosclerose, além de ser um poderoso

auxiliar na dissolugdo de calculosrenais. E tonico, previne gripese resfriados,
desinfetante, ajudando na expulsdo dos vermes. Seu infuso é feito com 5 g de folhas em 1 copo de agua
fervente por 5 minutos. Na culindria, substitui o alho, tempera massa de péo e reforca caldos e sopas.

Certas propriedades afrodisiacas |he séo atribuidas também. Nao deve ser consumido por quem sofre

de ulceras gastroduodenais, gastrite, fraqueza estomacal nem por mulheres que estejam
amamentando.

Ha duas variedades de amoreiras, a Morus celsa alba e Moruscelsa nigra, a
primeira originaria da China e a segunda, da Pérsia, podendo atingir entre 2
(alba) e 10 (nigra) metros, com tronco verrugoso, folhas ovaladas, lisas, verdes
brilhantes. Os frutos sdo doces, comestiveis, e amadurecem no verao.

Da-se bem em regides com muito sol, mas suporta invernos rigorosos.
Atribuem-se a ela propriedades laxativa, expectorante, refrescante e emoliente.

Atua como laxante, bastando comer os frutos lavados de manha em jejum. Util

para inflamacdes de garganta e boca, usando-se o suco fresco dos frutos em
bochechos e gargarejos. Combate a diabetes, quando usado um infuso de 10 g

de folhas em 100 ml de agua. Excelente para a ele, usado contra dermatoses,
eczemas e erupgOes cutaneas, naforma de cataplasmas. Parafazé-lo, pegue

um punhado de folhas, lave, seque, colocar numa vasilha com duas colheres de sopa de agua.
Aqueca até a éagua evaporar. Pegue as folhas, estenda sobre uma gaze, esmagando-as ligeiramente
para que liberem o sumo. Aplique essa gaze imediatamente sobre a pele até esfriar. Repita duas vezes.

Os frutos séo utilizados ainda em xarope, geléia, licor e tortas.

Para obter o xarope, esmague os frutos para retirar o suco. Filtre e coloque em fogo brando,
acrescentando aclcar na propor¢do de 2x1 do suco. Engrosse até a consisténcia de xarope e guarde

em garrafas esterilizadas e bem fechadas.

ANETO

Esta planta também é conhecida como dil , funcho bastardo e anega. O nome

dil vem de antiga palavra nérdica que significa "dormir", pois a planta é muito
citada por suas propriedades calmantes. Na Idade Média, protegia contra as
bruxas. Na Grécia, era tecida para formar as coroas dos herdéis.

Trata-se de uma planta anual e rustica, de 20 a 60 cm de altura, com folhas
arométicas, caule oco, estriado, ramificado e azul-esverdeado. As flores séo
pequenas e amarelas, dispostas em umbelas, desabrochando em meados do
verdo. Exige cultivo em local arejado e ensolarado, solo bem drenado,
levemente 4&cidos. Devem ser protegidos contra pulgdes. Déa-se bem em
consércio com repolho e alface, mas ndo aceita cenouras nas imediagbes. A
semeadura deve ser feita entre agosto e novembro e as folhas estdo prontas

para a colheita entre 4 a 6 semanas ap0sa semeadura, quando as plantas
atingem entre 20 e 30 cm de altura.

E largamente empregada em dietas sem sal, sendo é rico em sais minerais.
Combate a flatuléncia, aumenta leite das mées e é um sonifero natural. Quando
aplicado em compressas, alivia inflamacgdes oculares. Fervido em azeite e colocado sobre
furdnculos




quente, alivia a dor, amadurecendo-os. E também bom para a digestéo, para o figado e contra colicas
intestinais. O infuso pode ser feito com 2 g de sementes em 100 ml de agua. Coar e tomar 3 vezes ao

dia, depois das refeices. A maceracdo é obtida com 4 g em 100 ml de vinho branco, deixado em
repouso por 5 dias. Filtre e tome como infuso. Para célicas e, recém-nascidos, faca um cha com 2
colheres de cha de sementes em 200 ml de 4gua. Adoce com mel.

Na cozinha, pode temperar sopas, peixes, conservas, legumes, tortas de maca, pastéise frangos,
manteiga, saladas de batata, ovos, salméo, carne grelhada, maionese, legumes, picles, bolos e péaes.
As

flores ddo um sabor especial as conservas de pepino e couve-flor.

AQUILEA

Também ¢é conhecida como mil-em-folha, mil-em-rama, milefdlio,

novalgima,

erva de carpinteiro e cento em ramase seu nome esta ligado ao heréi
mitoldgico Aquiles, que foi mergulhado por sua mae numa infusao dessa planta,
tornando-o invencivel. Ao fazer isso ela o segurou pelos calcanhares, que se
tornaram seus Unicos pontos fracos. Na mesma lenda, o centauro Quiron
ensinou Aquiles a curar feridas de guerra com a erva. Além disso, a planta
sempre foi muito utiizada em amuletos de protecdo contra cegueira e contra
ladroes.

Segundo o0 uso popular, posta sob o travesseiro faz sonhar com um
pretendente.

A aquiléa é uma planta herbacea, perene, rustica e invasora, de folhas estreitas

e aromaticas, rica em vitaminas e minerais. Asflores sdo pequenas,
esbranquicadas, por vezescor de rosa, agrupadasem cachos de cheiro
pungente, que aparecem do verdo ao outono. Exige solo bem drenado,
permeavel e ensolarado.

O infuso defolhasé usado no combate a dorde cabeca e a ma digestdo. Infusdo de flores
combate

cblica menstrual, hemorréidas, Ulcera gastrica e gastrite. Além disso, combate calculos
renais, €

calmante, cardiaco, usado para hemorragias do nariz, facilitador da menstruacdo e contra cdlicas
do

intestino e dos rins.

Ajuda a combater enurese nas criangas e € boa para circulagao.

O infuso é feito com 5 g em 100 ml de 4gua fervente, mantido por 10 minutos. Coe e tome 3 vezes ao
dia. A maceracdo é feita com 5 g em 100 ml de vinho branco, deixado por 10 dias. Apos filtrado, tome
um calice pequeno 2 ou 3 vezesao dia. Noscasos de ferimentos, aplique infuso com gaze ou
as

préprias folhas e flores frescas, limpas e esmagadas sobre a regido afetada. Pode também ser

sos de pele oleosa, pelo seu efeito adstringente. Plantada em vaso e cultivada no
dos casos de depressédo e cansago mental. Nao deve ser usado durante a gravidez

ongado nédo € recomendavel para criangas.

Erva originaria da Europa Central, ha muito é conhecida por suas propriedades
curativas e utilizada contra doencas das vias urinérias, coqueluche, disenteria e,
externamente, contra contusdes. Deve ser manuseada com cuidado,
pois é

venenosa. Sua tintura s6 é usada externamente em casos de contusodes,
mas

seu uso prolongado pode causar inflamacdes de pele. Para preparar a



tintura,

coloque 20 g de flores e raizes em 100 ml de alcool a 60 graus. Deixe macerar
por 10 dias, filtre e guarde em garrafa bem fechada. Antes de usar, diluir em 1/2
litro de agua. Aplicar sobre tor¢cdesou contusdes, desde que ndo haja
ferida

aberta. Sei uso interno aumenta a atividade cardiaca e provoca depressao.
@)

uso externo indevido pode provocar vermelhiddo e ardor de pelese
mucosas

mais sensiveis.



ARRUDA

Seu uso sempre esteve ligado ao ocultismo e a lendas, pois desde a antigliidade tem

sido usada para proteger as pessoas do mau olhado. No século XVI, guando morriam
em Londres 7.000 pessoas por semana com a peste, marcavam-se as casas atingidas
pela doenca com uma cruz vermelha. Certos ladrdes, ignorando o aviso,
entravam

para roubar e ndo eram atingidos pela peste, protegidos por um vinagre
misterioso,

cujo principal elemento era a arruda.

Esta planta cresce em solo bem drenado, sol pleno, na companhia de figos e rosas.
Seu cultivo é incompativel com a companhia da salvia, do manjericdo e do repolho. Um
de seus usos mais comuns é como repelente de insetos e ratos, devendo ser manuseada com cuidado
e

mantida longe do alcance de criancas. Quando ingerida é altamente toxica e abortiva,
causando

confusdo mental, convulsdes, dores violentas nos intestinos e hemorragia interna. Externamente, na
forma de cataplasmas, é recomendavel para pernas varicosas e alivio de dores de ciatica. O local a ser

tratado deve ser coberto com algum tipo de 6leo para evitar irritacao.

Folhinhas frescas, postas na testa, proporcionam alivio para dor de cabeca. Uma infusdo com 4 colheres

de sopa da erva em 1 litro de agua pode ser usada para lavar animais domésticos e acabar com pulgas

e para combater a sarna. Seus ramos atuam como repelente de ratos. Use uma arruda atras da orelha

para espantar o mau-olhado.

Coloque galhos de arruda floridos num vaso sem agua para secar, quando desejar limpar e purificar um

Artemisia, ou erva-de-sédo-jodo, € uma planta que vive muitos anos, atingindo
até um metro de altura. Possui talos eretos e ramificados, florescendo no veréo. E
usada para aliviar anemia, coélica abdominal, debilidade estomacal, diarréia,
inflamacao dos intestinos, nevralgia, ictericia e verminose, possuindo propriedades
diuréticas, sedativas, anti nflamatérias, antiespasmaddicas e vermifugas,
principalmente contra lombrigas e oxiuros. Seu cha é recomendado nos casos de
epilepsia.

O infuso pode ser feito com 2 colheres de sopa da erva para um litro de agua, na
dose recomendada de uma xicara por dia. Friccdo utilizando o suco das folhas
auxilia nas dores de articulagBes e reumaticas, sendo contra-indicada para
mulheres gravidas, lactantes e menstruadas.

A avenca é também conhecida como cabelos-de-vénus e € um nome comum

a diversas espécies de plantas indigenas e européias, aclimatadas no Brasil.
Trata-se de uma herbacea pequena, de 30 a 50 cm, ornamental, formando
touceiras, com hastes e ramos marrons escuros, muito finos. Crescem em

locais imidos, com Iluz escassa. Possui propriedades diuréticas, sedativas,

anti nflamatérias, expectorantes e emenagogas, sendo uma boa coadjuvante

no tratamento de tosses, catarros, afec¢des nos brénquios e na rouquidao.
Seu infuso é feito usando 2 colheres de sopa de folha picada em um litro de

agua fervente. Esse cha é 6timo para lavagem e higiene do couro cabeludo.




BABOSA

A babosa é uma planta natural da Africa meridional, presente

em
diversos momentos da histéria da humanidade, que sempre utilizou
suas folhas ou seu suco dessecado, reduzido a po6. No
Eqgito,

Cleo6patra utilizava suas propriedades rejuvenescedoras para
manter a beleza da cutise dos cabelos. Para os
muculmanos,

maometanos e judeus ela protegia contratodos os males,
quando

penduradas nas portas. A planta tem folhas triangulares,
grossas,

suculentas, orladas de espinhos em de serrilhado. E cultivada em
terra com humus, suportando bem periodos de seca. As
flores

pendulares sdo de um vermelho intenso, reunidas em cacho.
Aplicada topicamente, tem propriedade cicatrizante e
emoliente

sobre inflamacdes, queimaduras, eczemas, erisipelase queda de cabelos. Para isso, basta
aplicar o

sumo diretamente sobre os cabelos ou sobresa pele. Elimina manchas e ajuda a debelar a caspa e
impedir a queda de cabelo.

Segundo a crenca popular, um vaso com babosa atrai boa sorte para uma casa e repele

€&rmelho com algumas gotas do sumo, colocado no carro evita acidentes e roubos.
eitas que recomendam seu uso interno, deve ser empregada com muito cuidado
ializada, pois tem forte acado laxativa, podendo provocar a menstruacdo e afetar
te contra-indicada para mulheres gravidas, menstruadas, por aquelas que sofrem
as ou ovarianas e para qguem tem problemas de hemorroidas e calculos da

Esta é uma planta muito conhecida e amplamente utilizada em nosso pais,
principalmente pelas camadas de baixa renda. E um poderoso facilitador da
digestdo, recomendada nos casos de distlrbios biliares, diurético e também
contra a ictericia.

O infuso é feito usando 2 g de folha em 100 ml de agua fervente, mantido
abafado por 20 minutos. Tomar trés vezes ao dia, antes das principais refeicdes.

Na cosmética, em forma de maceracdo, é usado num tratamento de uma
semana para realcar e acabar com o cansaco da pele. Essa maceracao € obtida
colocando duas folhas em 1 copo de agua a noite para ser tomada pela manha

¥¥= em jejum. Uma nova dose deve ser preparada para ser tomada ao anoitecer.
Faga um infusdo, usando 5 folhas por litro d'dgua. Tome pela manhd, para o
figado, ou ap6s as refeigBes contra diarréia. A tintura, usada como aperiente, é

feita com 1 colher de folhas picadas para 1 xicara de alcool neutro 70° GL.
WDeixe macerar por 3 diase tome 1 colher dissolvida em agua
|antes das

refeigc”)es. Para prevenir ressaca, coloque 5 folhas em um copo d'agua e deixe

antes e apos ingestado de bebidas alcodlicas.




Pode ser encontrada sob diversos nomes, como bucha dos pescadores, bucha
dos paulistas, fruta dos paulistas, quingomb6 grande, esponja vegetal,
esfregéo, pepino bravo ou buchinha do norte, em duas espécies diferentes:
luffa cylindrica e luffa operculata. E uma trepadeira que atinge até 5 metros,
com folhas grandes, asperas e verde-escuras. As flores sdo grandes e
amarelas e o fruto chega até a 50 cm de comprimento, cilindrico, amarelo
guando maduro e castanho escuro quando seco.

E melhor cultivada em regies de clima tropical, com solo argilo-arenoso, fértil,

bem drenado e com acidez fraca.



A polpa do fruto da luffa cylindrica madura € usada como purgativo e vermifugo, numa infusdo com 8 g
para um copo de 4gua fervida. Caules e folhas séo usados popularmente nas perturba¢@es do figado,

na prisdo de ventre e nos casos de anemia. A polpa do fruto da luffa operculata é usada para combater

a sinusite. Para isso, coloque meia buchinha do norte seca, sem pele e sem sementes, em um litro de

agua. Ferva por dois minutos. Deixe amornar tampado, depois coe, acrescente 1 colher sopa de sal de
cozinha e mexa bem. Pingue duas gotasem cada narina a cada quatro horas por no maximo quatro
dias. E preciso um certo cuidado no seu uso, pois a buchinha do norte, em doses elevadas, é toxica e

causa hemorragias e acidentes fatais. Seu uso ndo deve ultrapassar o temo indicado e deve
ser

interrompido imediatamente em caso de dor de cabeca.

A bucha comum, depois de seca e sem as sementes, € também utilizada como esponja para banho.

CALENDULA
ek (s

Pode ser encontrada também com osnomesde malmequer e maravilha.

E

uma erva de origem européia, comum nos jardins publicos e dela se utilizam,

com fins medicinais, as flores e as folhas. Na histéria da humanidade tem um

lugar todo especial, a comecar pelo seu nome, derivado da crenca de que
floresce nos primeiros dias de cada més, em latim calendas. Os egipcios
acreditavam que ela rejuvenescia e oshindus a utilizavam até hoje para
enfeitar altares. Persas e gregos guarneciam e aromatizavam sua comida com

suas pétalas. A crenca popular atribui-lhe diversos efeitos magicos: um vaso

ao lado da cama produz sonhos premonitérios. Uma guirlanda na entrada da

casa afasta o mal. Se suas flores ndo se abrirem logo nas primeiras horas do

dia, certamente haveréa chuva.

Trata-se de uma planta anual e ruastica, de até meio metro de altura, vai se
desenvolve em solo fofo e fértil, livre de ervasdaninhase com bomteor de
umidade Tem folhas verdes, caule verde e carnudo, coberto de pélos finos e glandulas. As sementes
séo de cor creme, na forma de um apostrofo curvo. As flores séo laranja vivo.

Possui propriedades expectorante, anti-séptica, cicatrizantes, antiscorbltica, antioftalmica,
excitante,

emenagoga e antispasmadica. Contém iodo orgéanico, responsavel por sua propriedade anti-séptica,
que

impede a formagdo de pusem cortese queimadurase apressa a cicatrizagdo. E recomendada
para

contusdes e frieiras. Um preparado com Oleo € Util nos casos de luxacbes, veias
congestionadas,

Ulceras externas e problemas de pele. Para prepara-lo, coloque um punhado de flores num vidro com 1
xicara de azeite de oliva. Deixar em local ensolarado durante o dia de quinze a trinta dias. Seu infuso é
indicado para a digestao e para as doencas das gengivas.

Na cosmética, € utilizada em locbespara o rosto. Uma receita pratica é misturar 1 xicara de
rores

freag@gcom 2 X|caras de leite morno. Deixe esfriar, coe e conserve na geladeira. Lave inicialmente a
péfe "o aguas -:'\" agre de maca, depois aplique a logdo com um algodéo. Deixe por quinze minutos,
_:;_1 ave comFesabonete neutro. Na cozinha, use as pétalas da caléndula para dar cor de acafrdo e
unm3

L]

?
0::5,-;;3"__’ eRlfspim@ante a arroz, sopa, iogurte, manteiga, omelete, pratos com leite, paes e bolos.

T oy
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E uma planta anual, de haste ereta de até meio metro de altura, com folhas
delgadas e bem recortadas e flores pequenas parecidas com
margaridas

brancas. Déa-se bem em regifes de clima temperado, solo bem
drenado,




argilo-arenoso e fértil, excelente para ser cultivada com a couve, da cebola,
da menta e do repolho.

A camomila ja foi utilizada no tratamento da malaria, mas sua
acdo )
anti nflamatoria a recomenda nos casos de ma digestéo e cdlica uterina. E um
sedativo natural, na forma de infuso. Compressas com infusdo das
flores

auxiliam nos casos de queimaduras de sol, conjuntivite e olhos cansados Seu
cha, usado intensivamente, diminui dores musculares, tenséo
menstrual,



estresse e insbnia, diarréia, inflamacdes das vias urindrias. Se misturado ao cha de horteld com
mel,

combate gripes e resfriados.

Um banho com saché de camomila é sedativo e restaurador de forcas e especialmente indicado para
0s

casos de hemorréidas. Seu infuso é recomendado também para o figado, dores de reumatismo
e

nevralgia. E antialérgico, purifica o organismo e alivia a irritagéo causada pela polui¢do. Atua também

como sudorifico.

Seu infuso é feito com 5 g em 100 ml de agua fervente, abafado por 15 minutos. Filtre e tome 3 vezes ao

dia. A maceracao é obtida com 100 g em 1 | de vinho branco, mantido por 5 dias. Filtre e tome um calice
pequeno 3 vezes ao dia. Mantenha na geladeira.

Uma tintura oleosa, recomendada para massagear areas doloridas, para dores de ouvido, nevralgia,
limpeza de crostas de recém-nascidos, é feita levando 20 g de flores secas em 100 ml de azeite.
Aqueca em banho-maria por 2 horas, em fogo baixo. Deixe esfriar, filtre e guarde num vidro limpo. Nos

casos de reumatismo, acrescente 10 g de canfora e use para massagear juntas doloridas.

Segundo a tradi¢cdo popular, se plantada ao redor da casa atrai dinheiro e afasta o olho gordo.

N&o deve ser utilizada em pacientes de radioterapia.

A capeba, também conhecida como pariparoba, caapeba, cataje,
malvarisco ou manjerioba é uma planta nativa brasileira,
encontrada do Amazonas ao Rio de Janeiro, cultivada em solos
estercados e umidos, préximos ou em bosques.

Trata-se de um arbusto que alcanca até 2 metros de altura, com

folhas ovaladas, arredondadas ou em forma de rim. As flores s&o
minUsculas, agrupadas em espigasde até 10 cm de
comprimento.

Seu uso medicinal é especifico como diurético e desopilante do
figado.

Muito saudavel e deliciosa € a receita de charutosde
capeba,

facil de preparar. Reuna 6 folhas médias de capeba, 1 copo de
arroz, 2 coposde agua, 1/2 kg de carne moida ou de
legumes

picados, 1 pires de queijo ralado, alho, cebola, sal e molho de tomate. Refogue a carne ou os legumes
com alho, cebola e sal, depois junte o arroz, a agua, e deixe cozinhar até amolecer. Use em seguida
,de capeba, enrolando na forma de charutos. Disponha num refratario,

vilhe o queijo ralado e leve ao forno para gratinar.

Recebe diversos nomes, como cha-de-estrada, capim cheiroso,

erva

cidreira, capim-cidrilho, capim santo, lemon grass, capim cidreira, falsa
cidreira, capim cidrdo. E uma planta originaria da india, introduzida
no

Brasil na época da col6nia para combater a erosdo, normalmente plantada
em barrancos, a margem de rodoviase ferrovias. E uma planta
perene,

gue se desenvolve formando touceiras de folhas finamente estriadas, com
margens cortantes, com um forte odor de liméo. As flores se agrupam em
pequenas espigas.

E usada principalmente como refrigerante, diaforético, antifebrifugo, contra
gases intestinais, dores musculares e torceduras, além de ter propriedades



calmantes e sedativas. Como seus 6leos essenciais sdo volateis, ndo € recomendavel ferver ou
macerar

por muito tempo. O cha é recomendado para insénia e como ténico depurativo em estados gripais
febris.

Faca-o usando 1 xicara de cha de agua e 1 xicara de cha defolhas. Coe e tome ainda
quente. Nos

casos de reumatismo e dores musculares, esmague um pouco de rizoma com 1 colher de sopa de 6leo
de coco, coe e use para massagear os locais doloridos. Para combater a ansiedade, faca uma infuséo
de 5 g de folha para 1 xicara de cha de agua, coe e tome trés xicaras por dia.



Prepare um revigorante banho preparando um cha forte e misturando com a agua do banho.
Para

perfumar gavetas e afastar insetos, prepare sachés com a erva e espalhe pelos méveis da casa. O cha

gelado é delicioso e recomendado para osdias de calor. Use o cha na &agua de enxaguar lencoéis e
fronhas. O perfume é excelente para proporcionar uma boa noite de sono, combatendo a depresséo, o
estresse e a ansiedade.

CAPUCHINHA

Também conhecida como chaguinha, chaga-de-cristo ou nastircio, é
uma trepadeira de caule grosso, retorcido e suculento, com folhas
grandes e arredondadas. Suas flores sdo alaranjadas ou vermelhas,
com manchas escuras, ricas em vitamina C, podendo ser consumido

em sucos ou saladas, recomendadas como expectorante anticatarral,
para combater queda de cabelo, prevenir a prisdo de ventre e tonificar a
pele. Aperiente, digestivo e calmante, pode ser usado também contra
infec¢cBes urinarias.

O infuso é feito com 2 g de folhas em 100 ml de 4gua fervente, abafado

por 10 minutos. Tome 3 vezesao dia ou use como logdo no couro
cabeludo. Para os problemas de pele, esmagar sementes frescas e
misture com vaselina para tratar espinhas e rejuvenescer a pele. Ainda

na cosmética, € usada para fortalecer e dar brilho aos cabelos. Para
isso, triture e ferva 50 g de folhas frescas em um litro de 4gua, durante
cinco minutos. Coe, esfrie e use para enxaguar os cabelos. Para queda de cabelos, triture folhas e flores
frescas e friccione o couro cabeludo por 5 minutos, depois enxagiie com agua fria. Repita uma vez por
semana. Na culinaria, suas folhas sdo usadas saladas, pois além de nutritivas, combatem o inicio da
gripe, abre o apetite e favorece a digestao. O suco é recomendado como expectorante e contra a tosse.

As sementes conservam-se em vinagre e substituem a alcaparra.

A carqueja € muito conhecida e utilizada nas regides mais afastadas dos grandes
centros, utilizada como um tbnico amargo, que combate a diabetes, auxilia
nos

distarbios do figado, estébmago, vesicula, intestino solto, agindo como estimulante

de secrecao gastrica.

Muito empregada nos regimes de emagrecimento, presta-se também ao tratamento

de ulceracdes de pele.

Popularmente, € usada contra a impoténcia masculina e a esterilidade feminina.

Tem como caracteristica o caule oco, de até 30 cm de altura, semelhante a um
bambu fino e sem folhas. Os caules podem ser do tipo estéril, mais alto, de cor
esverdeada e pequenas folhasem forma de agulhas emendadas, e fértil, que
surgem na primavera, mais curtos , de cor branco amarelada na base e vermelho-
escura na ponta, desenvolvendo-se em solos pantanosos ou campos umidos.
Contém silicio, sendo, por isso, um excelente mineralizante, recomendada para
problemas nos 0ssos, como osteoporose. Dai ser conhecida como erva-
da-

terceira-idade.

Diurética e antilrica, é também recomendada para quem tem problemas de
prostata e usada popularmente para o0scasos de retengdo e irritacdo de rinse
bexiga, anemias, hemorréidas, hemorragias nasais, inflamacdes de Utero, fraturas

e descalcificacao de dentes e 0sso0s.




Faca o cha, usando 2 colheresde sopa da erva picada para 500 ml de &agua. Cologue a
erva num

recipiente e jogue a agua fervente por cima. Abafe por cinco minutos, depois coe e tome uma xicara,

trés vezes ao dia. Para combater a celulite, ferva 30 g de caules estéreis em 2 litros de agua, durante

15 minutos. Coe, despeje na banheira com agua morna e tome um banho de imersao de 20 minutos.

Repita 3 vezes por semana. No dia a dia, pode ser usada para polir madeira, como corante verde e para
polir panelas.

CHA DE BUGRE
b

O cha de bugre -- também conhecido como porangaba, cafezinho, claraiba, café

de bugre, cha de frade, louro-salgueiro, louropinta -- é uma arvore pequena,
nativa do Brasil, encontrada nos estados de Minas Gerais, Bahia, Acre e Goias.
Produz uma fruta vermelha, semelhante a um grdo de café que é assado e
usado em chas como um substituto de café, pois também contém cafeina.

E um produto usado normalmente para dietasde perda de peso, como
supressor de apetite, além de prevenir e reduzir depositos de gordura. E
diurético, ténico do coracdo, estimulante da circulagdo e recomendado para
aliviar a tosse.

E usado normalmente como infus&o. Use 1/2 de xicara de folhas numa xicara

com agua fervente. Tome diariamente, meia hora antes das refeigcdes.

Planta indicada como hemostatico, anti nflamatdrio, cicatrizante,
utilizando para favorecer o crescimento de tecidos novos em
ulceracdes, feridase cortes, fraturase afeccdes dsseas, onde age
como indutor da producéo calcaria.

Cataplasma e banhos locais podem ser feitos varias vezes ao dia. Para
preparar um emplasto cicatrizante, esmague folhas em agua morna e
cologue diretamente sobre ferimentos. Lave e repita 2 vezes ao dia. No
caso de contusfes e inchacos, coloque o emplasto dentro de um pano
antes de aplicar.

Ha referéncias que recomendam cuidado no uso do confrei, pela
presenca de alcaldides cancerigenos, principalmente em folhas jovens.

O uso externo sobre feridas promove uma rapida cicatrizagcdo externa, mas o processo inflamatério pode
continuar internamente.

ERVA DOCE

Recebendo também os nomes de pimpinela e anis, esta planta ja era usada

pelos egipcios na antigliidade como alimento, bebida e remédio. Entre os
romanos, era ingrediente de um bolo, servido no encerramento dos banquetes.
Trata-se de uma planta anual, de até 35 cm de altura, com folhas verdese
flores em buqués brancos.

Para melhor utilizar as sementes, colher no verédo, quando estiverem marrons.

As folhas podem ser colhidas a partir de quando a planta atingir 15 cm e tém
propriedades digestiva, diurética, carminativa e expectorante.

Um infuso feito com suas sementes é digestivo, combate a flatuléncia e as
célicas intestinais e acalma a excitagdo nervosa e a insbnia. Muito utilizada
para a colica de recém nascidos e pelas lactantes, em jejum, para aumentar o

leite. Para suavizar a pele, combater as rugas e cansagco ocular, faca




compressas usando a decoccao de 2 colheres de sopa de sementes em 250 ml de agua, fervida por 3
minutos. Espere amornar, molhe um pano limpo um uma gaze e apligue no rosto ou nas palpebras. Na
cozinha, as sementes acrescentam um sabor todo especial aos biscoitos, pées, bolos, tortas de frutas,

macas assadas, caldas de doces e canapés.

Com suas sementes se faz um licor delicioso, o anisete. Um vaso colocado no quarto do bebé atua
como tranquilizador

ESPINHEIRA SANTA

Normalmente encontrada em bosques, cascas e folhas desta arvore tém
acdo pratica como cicatrizante Ulcera péptica, gastrite e dispepsia, atuando
como protetora do estbmago. Seu cha proporciona alivio nos casos de azia,
gases, inflamacéo intestinal, hepatite, insuficiéncia hepatica, inflamagdes
intestinais, doencgas dos rins e bexiga, anemia, fraqueza, ache e eczemas,
gracas ao tanino, seu principio ativo.

A decoccdo é obtida fervendo 1 litro de cascas, em pedagos miidos, na
mesma quantidade de agua, durante 20 minutos. Coe e tome 3 xicaras ao

dia. O infuso é obtido com 1 colher de sopa de folhas para 1/2 litro de 4gua
fervente. Abafe e deixe amornar. Tome uma xicara, trés vezes ao dia. Seu

uso interno deve ser evitado por criancas e mulheres gravidas.

Planta por demais conhecida e utilizada no famoso quentéo das festas
juninas, a raiz do gengibre é indicada como estimulante gastrintestinal,
aperiente, carminativo, rouquidédo, tbnico e expectorante. Externamente

€ usada em traumatismos e reumatismo.

Ha diversas formas de usa-lo:

Contra vomitos: pulverizar o rizoma e ingerir.

Decoccdao: usar 1 colher de chéa de raiz triturada em 1 xicara de cha de
agua. Tome 4 xicaras ao dia.

Menstruacdo: toma o ché quente para dar inicio a menstruacgao.
Cataplasma: moa, rale ou amasse num pano o gengibre e aplicado no

local afetado pelo reumatismo, coluna ou articulagBes doloridas. N&o
- apligue direto em contato com a pele, mas sobre um pano ou uma gaze

— limpa.

Rouquidado, paralisia da lingua, infeccdo da garganta e excesso de muco: masque um pedacgo
de

gengibre.

Tintura: 100 g do rizoma moido em 0,5 | de alcool. Deixar por 3 dias. Usar para fazer friccbes nos
casos

de reumatismo.

Xarope: ralar e adicionar ao preparo de xaropes, combinado com outras plantas.

Precaucéo especial deve ser tomada no uso externo para evitar possiveis queimaduras.

Oguaco é também conhecido como erva-deserpentes, cipé-catinga, erva-de-cobra

e

uaco, originaria da América do Sul e nativa nasregidessul e sudeste do pais,

em

matas e cerrados, mas presta-se bem ao cultivo familiar, em quintais e hortas. Cresce

como uma trepadeira, mascomo nao tem garras para se prender, precisa

ser

escorada ou presa a um suporte. As folhas séo ovais, verde-escuro, e depois de secas




tém cheiro de améndoa. Essa planta € usada como expectorante e broncodilatador, no

BN

combate a tosse, asma, bronquite, rouquiddo e problemasem geral do
aparelho

respiratorio. Além disso, atua como anti-reumatico e antifebrifugo.



Um excelente xarope € obtido da seguinte forma: pegue um punhado de caules e folhas, cologue em
25

litros de 4gua e deixe no fogo até reduzir para 0,5 litro. Espere esfriar e filtre. Junte 250 g de agucar e

leve ao fogo. Quando ferver, acrescente 3 colheres de mel e ferva até engrossar no ponto de xarope.

Deixe esfriar e guarde em vidro. Use 1 colher de sobremesa antes das principais refei¢oes.

O infuso é feito com 3 g de folhas em 100 ml de agua fervente, abafando por 10 minutos. Tome 2 vezes

ao dia. A maceracdo é feita com 40 g de folhas em 1 | de vinho. Deixe por 10 dias num vidro fechado e
esterilizado. Coe e tome um calice pequeno duas vezes ao dia.

Trata-se de uma planta perene, que raramente ultrapassa 1 m de altura,

com ramos eretos, folhas alternadas elipticas, lisas e flores brancas
mindsculas em espigas, cultivada em solo fértil, mas pouco ensolarado.

Seu uso externo é recomendado nas afeccdes da cabeca, da Vvista,
contra falta de memodria, reumatismo, paralisia e estados nervosos, em
compressas, tendo propriedades analgésicos. O pdé da raiz é usado
popularmente para amenizar a dor de dente e em gargarejo para a dor

de garganta. Nao deve ser usada internamente, poisse trata de uma
planta téxica e abortiva. Além do uso medicinal, é usada também, juntamente com a arruda, em vasos
colocados na porta das casas, para afastar energias negativas.

A hortela ou menta tem estado presente na histéria do mundo e nas
lendas desde a maisremota antiguidade, entre os mais diferentes
povos, como arabes, egipcios, hebreus, gregos, romanos, europeus e
americanos, sendo um simbolo universal da virtude, pelo asseio e
pelas propriedades medicinais. E uma herbacea perene, que néo
ultrapassa 1 metro de altura, folhas ovadas, aromaticas, verdes
geralmente rugosas e flores pequenas, com ligeiras variacbes em
suas inimeras espécies, como a horteld pimenta, a horteld verde, o

poejo, a hortela crespa, a hortela doce, a horteld romana, a gataria, a
hortela do Brasil - também conhecida como horteléd vulgar, horteld do

norte ou levante - e a hortela ciprica, também chamada mentastro ou
horteld da Cérsega.

Em todas as suas variedades, a hortelas contém, em suas folhas, as
vitaminas A, B e C, calcio, fosforo, ferro e potassio, sendo um
poderoso ténico e estimulante do aparelho digestivo, além de ser anti-séptica e anestésica. Seu uso é

amplo. E recomendada em picadas de insetos, bastando amassar algumas folhas e aplicar no local. Um

copo de leite quente com algumas folhas de horteld acalma dores abdominais. Seu cha é vermifugo,
combatendo lombriga e oxiuros, calmante, antigripal e contra resfriados. Além disso, combate célicas e
gases, estimula a bilis e propicia a expulsdo de catarro. Seu infuso é feito com 3 g em 100 ml de 4gua
fervente, abafado por 5 minutos no maximo. Para obter um excelente 6leo medicinal, coloque
um

punhado de folhas e flores amassadas em azeite por 4 dias, coe e use em massagens.

Na cosmética, a horteld tem inumeras utilidades, principalmente no rejuvenescimento da pele e como
refrescante. O horteld pimenta é usada como adstringente e clareador da pele. Em infusdo, é
recomendada para bochechos nos casos de mau hélito.

Como estimulante, ferva em fogo brando, por 3 minutos, 50 g defolhasde hortela em 1 | de agua e
misture a agua da banheira. Tome um banho de imerséo pela manha. (tomar pela manha). Na cozinha,

€ usada como tempero no quibe, em molhos, saladas, carnes, condimento em conservas, ovos
mexidos

e omeletes. Seu uso deve ser evitado antesde se deitar, pois provoca insOnia. Criangas e lactantes
devem evitar seu uso. O uso prolongado também é desaconselhado em geral.




JURUBEBA

E um arbusto perene, com caule e ramos espinhosos, folhas verde-
escuras na face superior e claras na inferior, com espinhos. O fruto é
uma baga esférica, amarelada, presa a um pedunculo
comprido,

agrupada em cachos.

Na medicina natural, € usada como diurético, desobstruente tdnico e
anti nflamataorio.

O suco do fruto combate ictericia, cistite, febre intermitente, prisdo de
ventre e inflamacdes do baco.

As folhas esmagadas podem ser aplicadas sobre machucados,
com

bons resultados.

Na maceracdo, use 4 g de folhasou frutosverdesem um copo
de

agua fria ou vinho branco, por 5 dias.

O infuso € obtido com 2 colheres de sopa de folhas, flores ou frutos
picadosem 1 litro de &gua fervente. Abafe por 15 minutos. Tome

irés vezes ao dia. O uso prolongado deve ser evitado.

Trata-se de uma arvore pequena ou de médio porte,
atingindo

no maximo 10 metros de altura, com copa densa, esférica; caule
com espinhos finos, pontiagudos, fortes e rijos. Tem folhas
simples e flores brancas, perfumadas. Dela se utilizam as folhas

e flores para chas e o fruto em doces.

A planta pode ser usada para curar ou aliviar insénia,
nervosismo, ansiedade, histeria, acidez estomacal, enjoos,
taquicardia, cdlicas no aparelho digestivo, ma digestdao e
flatuléncia, gracas a suas propriedades diurética, sedativa,

e1antiespasmaodica.
tomar um infuso, utilizando-se 2 colheres de sopa de folhas ou flores picadas para 1 litro
nte. Tomar uma Xxicara, trés vezes ao dia.

Erva perene, que atinge até 1 metro de altura, com folhas bem recortadas,

verde-

acinzentadas na parte superior e esbranquicadas na parte inferior, com
flores

amarelas, dispostas em cachos.

Cultiva-se em regides de clima temperado, solo areno-argiloso bem drenados e rico em
matéria organica.

E largamente utilizada como fortificante, aperiente e nos casos de anemia.

O cha forte combate osvermes, massuco e extrato ndo devem ser utilizados
por

serem altamente toxico.

O infuso é feito com 20 g de folhas em 1 litro de 4gua, abafado por 10 minutos. Tome 1
colher de sopa de hora em hora. Seu uso deve ser evitado nos pacientes de




radioterapia.



E uma planta anual, sublenhosa, comum nas culturas de solo arenoso

e
semi-arenoso, umidos, com caules asperos de até 60 cm de altura, flores
azuis, amarelas ou puarpuras.

E utilizada como expectorante, emoliente, diurético e calmante, indicada
para expulsar catarro da garganta e dos brénquios. Além disso, previne
inflamac6es dentéarias, dores de dente e extragdes. Mascar a raiz auxilia no
rompimento dos dentes das criancas. Boa para inflamacdes da
bexiga,

intestinos e garganta e recomendada para picadas de insetos e irritagbes
da pele em geral, bastando friccionar o local com folhas frescas e limpas.
Prepara-se o infuso fervendo 20 g de malva em 1/2 litro de 4gua, durante

10 minutos. Tome uma Xxicara 3 vezes ao dia.

O decocto € obtido fervendo-se 5 g de folhas em 100 ml de agua, durante 1
minuto, deixando em infusdo por 15 minutos. Tome uma xicara 3 vezes ao dia.

Para desobstruir as fossas nasais e aliviar rinites e sinusites, faca uma inalagdo usando 1 colher
de

sobremesa de malva e 1 colher de sopa de eucalipto em 100 ml de agua fervente.

Este arbusto tem caule lenhoso, com folhas ovaladas, verde-claras e
aveludadas na parte de baixo e floresformando um pequeno buqué
em tonsde rosa, branco ou lilas. Da-se bem em regides de clima
subtropical e temperado, em local ensolarado e protegido do vento.

E usada em inalacbes para eliminar muco e catarro, prevenindo a
sinusite.

Seu ch& de combate coélica menstrual e Ulcera estomacal.

As folhas frescas e cozidas, aplicadas localmente, desinflamam locais
afetados por pancadas, feridas e tumores.

Popularmente, por ser a erva preferida de Afrodite, a deusa do amor, a
manjerona é recomendada para fortalecer o amor, proteger a casa e

atrair pensamentos alegres. Para isso, cultive-a em seu jardim ou em

vasos, espalhados pela casa. Altas doses por longos periodos ndo sao recomendadas para
DS 0 - Tl

f”‘ consumo é contra-indicado para diabéticos.

Também é conhecida como erva cidreira, cidrilha, cha de fran¢a ou
cidreira verdadeira. Seu nome vem do grego e significa abelha, pois
esses insetos adoram o néctar produzido por ela. E uma planta
perene, de clima temperado para quente, de menos de até 50 cm de
altura, com folhas verdes claras em forma de coracgao, cheirando a
liméo. As flores sdo pequenas, amarelo-claras, em fasciculos que
passam ao branco e depois ao azul-claro, enquanto secam.

A infusdo de suasfolhasé usada como sedativo, digestivo e

contra

pressdo alta e dor de cabeca. Além disso, combate gasese
cllicas

intestinais, estimula a bile, facilita a menstruacdo, combate
gripe,

herpes, cachumba e varicela. A infusdo € feita com 3 g de erva em 100



ml de 4gua fervente, abafada por 10 minutos. Tome uma xicara 3 vezes ao dia.

A maceracao € obtida com 50 g de erva em 1 | de vinho branco, deixada tampada por 5 dias. Coe e
tome um célice pequeno 2 vezes ao dia, antes do almoco e do jantar.

Como febrifugo, tome 1/2 xicara de cha a cada 2 horas.



Nos casos de ferimentos, aplique folhas esmagadas no local e cubra com um pedaco de esparadrapo.
Popularmente, é usada para fortalecer o amor, em forma d elixir. Coloque ramos de melissa numa
garrafa de vinho e sirva a pessoa amada com ele. Para atrair o amor, o0 sucesso e a salde, carregue

sempre consigo folhas frescas dessa erva.

Presta-se, na culinaria, para temperar saladas, molhos e bebidas. Um punhado da erva da um gosto e

um aroma todo especial ao ponche.

Para um delicioso licor, pegue dois punhados de folhas frescas amassadas, misture com um litro de
vodca, trés colheres de mel e casca ralada de um lim&o. Deixe em macera¢do por uma semana, depois

coe, engarrafe e deixe descansar por um més.

Muito comum por sua utilizacéo para dar sabor as pizzas e as saladas de
tomate, o orégano é um arbusto perene, com até 60 cm, muito
confundido com a manjerona. E um poderoso estimulante das funcdes
gastricas e biliares, sedativo, diurético, expectorante, carminativo,
emenagogo e diaforético. Algumas folhas frescas amassadas, aplicadas
em compressas, aliviam inflamacdes e dores reumaticas.

O ch&d morno, em bochechos, alivia a dor de dente e combatem
a

inflamacao de gengiva e de mucosas.

Sua infusdo é recomendada para as dor de cabeca de origem nervosa e

a irritabilidade.

A decoccdo feita com 30 g de pontasde floresem 1 litro de
agua,

abafada por 10 minutos e adogcada com mel é recomendada para o0s

casos de asma.

A infusdo de 10 g de floresem 1/2 litro de &gua fervente, tomada apds as refeicbes, € usada para
combater a ma digestao.

Para combater a caspa, ferva 30 g de orégano em 1 litro de agua durante 10 minutos, depois coe e use
para enxaguar os cabelos, apos lavéa-los.

Como aperiente, macere por uma semana 50 g em 1 litro de vinho branco. Coe e mantenha na
geladeira. Tome um célice antes do almocgo e do jantar.

E uma planta perene, com folhas verde-vivas, pequenas, de cheiro
parecido com horteld pimenta, caules frouxos, rastejantes, lancando
raizes nos pontos em que entram em contato com o solo. Era utilizada na
antiguidade para fazer coroas, usadas em cerimdnias religiosas. Os
antigos chinesesja se valiam de suas propriedades calmantes e
antiespasmaodicas.

Na medicina natural, além desses usos, atua também como digestivo,
expectorante e, topicamente, como cicatrizante, anti-séptico, sedativo,
problemas menstruais, crises nervosas e reumatismo.

O infuso é preparado usando-se 5 g de erva em 100 ml de agua fervente,
abafada por 10 minutos. Tome uma xicara apos as refeicoes.

Como estimulante, ferva 100 g de folha em 2 litrosde agua por
10

minutos. Coe, adicione 2 colheresde sal grosso e misture a agua da banheira. Tome um banho de
imersé&o por vinte minutos.

As folhas amassadas aliviam picadas de inseto e repelem tracas e pulgas.

Segundo a tradi¢do popular, um vaso, cultivado dentro de casa, mantém a paz e a harmonia da familia,
protegendo-a contra as energias negativas.




Conhecida também pelos nomes de erva-pombinha, arrebenta-pedra,
quebra-pedra-branca e saxifraga, € uma erva anual, de haste ereta,
fina e

ramosa, com folhas ovais pequenas e flores amarelo-esverdeadas.

Dela se utilizam as sementes, as folhas, a parte aérea e as raizes. E muito
utilizada por sua acgdo diurética, antibacteriana, hipoglicemiante,
antiespamadica, hepatoprotetora, anticancerigena, litolitica, colagoga.
Indicada principalmente para a eliminacdo de calculos renais,
nefrites,

cistites, pielites, hepatite do tipo "B" e hidropisia, devendo seu
uso ser

evitado por mulheres gravidas.

Seu infuso é preparado usando-se 10 gramas da planta em um litro de agua.
Tome 1 xicara trés vezes ao dia.

Arvore nativa da Europa, oeste da Asia e norte da Africa que se
disseminou facilmente pelo mundo todo. Seu home € comum a diversos
arbustos que variam de 2 a 6 metrosde altura, ramos lenhosos com
casca pardacenta e flores avermelhadas ou brancas, cheirando a
améndoas amargas. Aproveitam-se as flores, folhas e a parte interna do

caule lenhoso, sempre previamente secos. O uso da planta fresca deve

ser evitada por ser considerada toxica. Segundo uma antiga lenda, a cruz

em que Cristo foi pregada era feita de madeira de sabugueiro. A crenca
popular afirma que cortar o troco dessa arvore da azar.

Medicinalmente, seus principios ativos fazem do sabugueiro um diurético

e um antigripal importante, além de combater a tosse, a bronquite, o
reumatismo, a artrite, a gota e a dor da ciatica. Além disso, é laxante
intestinal e largamente empregado para combater catapora, sarampo e
escarlatina.

A infusdo é feita usando-se 10 g de erva em 100 ml de agua fervida, abafada por 10 minutos. Tome 1
xicara, 3 vezes ao dia.

Para um banho curativo, use 200 g de erva seca em 1 litro de &gua e misture a agua da
banheira.

dadas para tratamento de sinusite.

A sdélvia, também conhecida como salva, erva das feiticeiras, salva de

até 80 cm de altura. Suas folhas verde-acinzentadas, manchadas de
amarelo, tém cheiro intenso e penetrante. E considerada, desde tempos
imemoriais, como a erva da longevidade. Segundo um provérbio chinés,
guem cultiva essa planta em casa nunca envelhece.

Para osromanos, era sagrada e sua colheita era cercada de rituais. A
crendice popular a considera protecdo contra feiticos, sendo parte do
famoso e conhecido "vaso das sete ervas de protecdo”. Para cultiva-la
em casa e obter suas energias positivas, a planta deve ser plantada por alguém de fora, jamais por um

dos moradores.

Suas folhas, postas sob o travesseiro, transformam sonhos em realidade.

Na medicina natural, é considerada digestiva, anti-séptica, fungicida e antidiarréico. O cha é usado para
gengivas inflamadas, aftas, dores de garganta e problemas de mucosas, além de aliviar os sintomas da



diabetes e da menopausa. Diminui problemas de suor excessivo, restaura energias, tonifica o figado e



serve para dores de ovario, ictericia, depressdo, tremores, vertigense impoténcia sexual.
Esfregue

folhas secas para picadas de insetos.

O infuso é preparado com 5 g de folha em 100 ml de agua fervente, abafada por 10 minutos..

O cha é adstringente para casos de pele oleosa e escurecedor de cabelos, além de combater a caspa e

a inflamagodes do couro cabeludo.

Para remover tartaro e clarear os dentes, use sal marinho e folhas esmagadas se salvia. No dia a dia,

use folhas secas entre as roupas para afastar os insetos.

Na cozinha, ndo deve ser misturada com outras ervas e pode ser usada para rechear aves, misturada

com cebola. Tempera carnes gordurosas e aromatiza vinagre e manteiga.

Ha uma supersticdo que afirma que na casa onde um pé de salvia viceja € a mulher que manda. Apesar

de suas inumeras propriedades, ndo deve ser utilizada por pessoas com insuficiéncia renal, mulheres
gravidas, menstruadas, lactantes e criancas.

SEGURELHA

romaticas mais antigas da humanidade, originaria do mediterraneo e do
norte da Africa, espalhada no mundo pelas legides romanas. )

Dela se aproveitam as sumidades floridas, raiz ou folhas secas. E uma
planta perene, em forma de moita baixa e densa, com folhas
verde-

escuras pequenas, estreitas, agudas e aromaticas, e flores brancas ou
rosas. Atinge até 50 cm e se desenvolve em local ensolarado, de solo
leve e rico em matéria organica.

E usada para estabilizar a sede dos diabéticos e para tratar cdlicas,
flatuléncia, tonturas e distUrbios circulatérios, podendo também ser
usada como anti-séptico, em gargarejos, carminativo, expectorante,
adstringente e estomaquico.

Seu uso mais comum é na forma de infuso. Coloque em uma xicara 1 g

de flores secas ou uma colher de cha, depois acrescente agua fervente.

Deixe repousar e amornar, coe e tome uma Xicara duasvezesao dia.
Esse infuso pode ser usado também como adstringente e anti-sépticos
para pele oleosa, em vapores faciais ou banhos.

Nos casos de picada de marimbondo ou abelha, esfregar uma folha
fresca no local para aliviar a dor.

A espécie brasileira de sete sangrias € uma planta rasteira, com folhas pequenas em
forma de langa, flores miludas, brancas ou amarelas, € sudorifera e usada para aliviar
a febre, provocar a menstruacdo e como diurético. Além disso, abaixa a
pressao

arterial, alivia a arteriosclerose, as palpitacbes e € recomendada para
estébmago,

intestino e reumatismo. Auxilia no combate ao colesterol, fortifica o coracao, limpa os
rins, alivia afeccdes de pele e doencas venéreas.

O infuso é feito usando-se 2 colheres de sopa da erva para 1 litro de agua, abafando-
se por 15 minutos.

Tomar uma xicara, trés vezes ao dia.

O consumo deve ser criterioso, pois 0 excesso pode provocar diarréia.




TANCHAGEM

Conhecida também como tansagem, lingua de vaca, plantagem ou

tranchagem, é uma das ervas mais usadas na india, existindo, no mundo,
mais de 200 espécies. Trata-se de uma planta herbacea perene, de pequeno
porte, que contém abundante mucilagem, potassio, calcio, fosforo,
ferro,

vitaminas e outros elementos. Na medicina, € utilizada por suas propriedades
como depurativo, diurético, antibacteriano e cicatrizante.

Folhas frescas maceradas sao Uteis contra picadas de abelhas, irritacédo de
pele, Ulceras, queimaduras e sangramento em pequenos cortes. Em
gargarejo, € recomendavel para os casos de dor e inflamacao de garganta.
Como antidiarréico, utilizar uma infusdo de 5 g de erva picada em 100 ml de
agua fervente, deixando abafada por 10 minutos.

Tome 3 vezes ao dia. Externamente, pode-se usar compressas do cha em conjuntivite, tercol, irritacdo
e

outras doencas dos olhos.

Cosmeticamente, aplique folhas esmagadas sobre a acne e outros malesda pele, onde, além de
combater a inflamacg&o e cicatrizar, tem acéo tonificante.

Tomilho, timo ou erva urso é originario do Mediterraneo. E um arbusto
perene, que raramente ultrapassa meio metro de altura, e seu nome
vem do grego thymus, que significa "coragem" ou "fumigar, limpar".
Suas propriedades antisépticas e de preservacdo eram conhecidas e
utilizadas pelos egipcios, que a misturavam com outras ervas quando
embalsamavam suas mumias.

Entre os gregos era tido como um simbolo de graca e de elegancia. Em

Roma, era tido como simbolo de valor e os soldados se banhavam com
tomilho para ganhar coragem. Na Idade Média, as damas bordavam
ramos de tomilho em lencos para serem oferecidosa seus
cavaleiros

preferidos.

Na medicina, na forma de infusdo adogada com mel, é usado como
digestivo, anti-séptico, cicatrizante, vermifugo, estimulante, combatendo
ressaca, tosse violenta, gripe forte e garganta inflamada.

A infusé@o é feita com 3 g da erva em 100 ml de agua fervente, abafada por 10 minutos. Tome 1 xicara
trés vezes ao dia.

Segundo a crenca popular, um travesseiro recheado com tomilho evita pesadelos e proporciona
um

sono reparador Usado na bolsa ou na carteira afasta maus fluidos de ambientes carregados.

to com o uso desta planta, o paciente deve se abster de bebidas alcodlicas.

Empregada pelos indios do Brasil para proteger a pele dos raios solares e
repelir insetos, o urucum €é uma pequena arvore de até 10 metros
de

altura, que da frutos espinhudos. Dentro desses frutos se encontram
as

sementes que, depois de secas, podem ser socadas e transformadas em
po.

O ché& das sementes tem acéao digestiva, expectorante e laxante.

A infusdo das folhas atua contra bronquite, faringite e inflamagéo
dos




olhos.

O po6, além de digestivo, laxante, expectorante, como o cha
das

sementes, é febrifugo, cardiotonico, hipotensor e antibiético, agindo como
anti nflamatorio nas contusdes e feridas.



A tintura do urucum é usada como antidoto do veneno da mandioca.

Como laxante, fazer uma decoccao, usando 3 g em 300 ml de 4gua, abafada por 10 minutos. Tome
uma

xicara apos as refeicoes.
A infus@o é feita com 15 g de sementes em 1 litro de agua fervente, em infusdo por 15 minutos.
O dleo de urucum para beleza e protecdo da pele é feito com 50 g de sementes de urucum em 250 g de

6leo de améndoas ou algodao ou soja. Misture e deixe em banho-maria por 2 horas. Guarde num vidro e
use como protetor.

Como repelente de insetos, dilua 1 colher de cha de p6 em 100 ml de dleo puro ou glicerina e espalhe
pelo corpo. E preciso lembrar que essa mistura, apesar de eficiente, podera manchar suas roupas.
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Na culinaria, é usado como corante e conservante natural, sendo conhecido como colorau e
recomendado por conter calcio, potassio, ferro, fosforo, vitaminas A, B2 e C.

Abracos,
José Leonardo Torres

Natal, Rn - Brasil



