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RESUMO

O presente artigo tem por objetivo discutir a importancia do uso das plantas
medicinais e escalda pés para a prevencéo e a cura natural, demonstrando que a
ideia do cultivo e 0 uso de plantas medicinais teve o seu inicio no ano de 2005 na
Penitenciaria Regional “Dom Abel Alonso Nufiez” de Bom Jesus, Estado do Piaui
tendo os detentos daquela unidade prisional iniciado o plantio das ervas medicinais
para o0 uso preventivo e cura de doencas que acometiam aquela populacao prisional.
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ABSTRACT

The objective of this article is to discuss the importance of the use of medicinal plants and scales feet
for prevention and natural healing, demonstrating that the idea of cultivation and the use of medicinal
plants began in 2005 at the Regional Penitentiary “Dom Abel Alonso Nufiez” de Bom Jesus, State of
Piaui, and the detainees of that prison began the planting of medicinal herbs for the preventive use
and cure of diseases that afflicted that prison population.
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RESUMEN

El presente articulo tiene por objetivo discutir la importancia del uso de las plantas medicinales y
escalda pies para la prevencion y la cura natural, demostrando que la idea del cultivo y el uso de
plantas medicinales tuvo su inicio en el afio 2005 en la Penitenciaria Regional “Dom Abel Alonso
Nufiez” de Bom Jesus, Estado de Piaui, teniendo los detenidos de aquella unidad prision inicio la
plantacion de las hierbas medicinales para el uso preventivo y cura de enfermedades que
acometieron aquella poblacion prisional.
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1 INTRODUCAO

O cultivo e o uso de plantas medicinais, in natura, nasceu em 2005 na
Penitenciaria Regional de Bom Jesus “Dom Abel Alonso Nufiez” copiando o modelo
de cultivo das hortas e havendo a necessidade pelas condi¢cdes financeiras e
escassez de medicamentos para tratar dos detentos se buscou a alternativa da
implementacéo do plantio de plantas medicinais pelos detentos nas areas ociosas e
internas da unidade prisional de Bom Jesus.

O uso de plantas medicinais é uma pratica realizada desde os primordios, e
gue hoje vem sendo uma grande aliada para a medicina moderna. Em funcéo disso
iniciou-se o cultivo e o uso das plantas medicinais, in natura, em forma de chas,
como alternativa de viabilizar acesso aos medicamentos naturais a grupos privados
de liberdade, em funcdo da caréncia de farmaco sintéticos, disponiveis no mercado
convencional. O trabalho foi desenvolvido visando ndo sé a melhoria da saude fisica
dos detentos, mas também da salde mental, uma vez que o trabalho laboral voltado
para o cultivo agricola, notadamente tem contribuido para a ressocializacdo dos
detentos da unidade prisional de Bom Jesus, Estado do Piaui. A Secretaria
Municipal de Saude de Bom Jesus copiou a ideia do uso das plantas medicinais no
modelo antigo da Penitenciaria Regional de Bom Jesus, a producdo das plantas
pelos detentos é levada para a Farmacia Basica Municipal, favorecendo a populacéo

bonjesuense.
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Hortas na Penitenciaria Regional de Bom Jesus PI



Exposicdo das plantas medicinais e da producdo de medicamentos naturais em evento na

Penitenciaria Regional de Bom Jesus PI

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Agrido

Verdura de sabor ligeiramente amargo e bem popular na mesa brasileira. O
agrido é um excelente anti-inflamatério das vias respiratérias, muito indicado nas
bronquites crénicas. Ele também age contra um mal bem moderno: a nicotina - ainda
gue, claro, nenhuma planta apague de vez 0s seus estragos.

Nome cientifico: Nasturtium officinalis

Nomes populares: Agrido d"agua, agrido-aquatico, agriao-do-rio



Fins medicinais: Diurético, anti-inflamatério, pode ser usado para tratar aftas,
gengivites, acne e eczemas, ajuda melhorar a digestéo e tratar a tosse.

Como usar: A simples digestdo do agrido libera substancias expectorantes que
ajudam a limpar as vias respiratorias. Pode ser consumido em saladas, batido em
sucos ou tomado em chas (1 colher de sopa de folhas secas para uma xicara de cha
de agua fervente, trés vezes ao dia).

Atencédo! Por ser abortiva, a infusdo de agrido ndo deve ser consumida por
gravidas. Além disso, 0 excesso costuma irritar a mucosa do estdbmago e as vias
urindrias. Nao deve ser ingerido por quem tem Ulceras e doencas renais

inflamatorias.

2.2 Alfazema

Desde a Antiguidade, a planta era usada em banhos de imersédo de gregos e
romanos. Isso provavelmente porque suas flores tém um delicado aroma calmante.
Seu Oleo essencial carrega mais de 150 compostos que respondem por seus bons
efeitos, que vao desde o combate a ins6nia até falta de apetite. Hoje sabe-se que a
alfazema também é eficaz contra cistite, inflamagéo na bexiga comum em mulheres.

Nome cientifico: Lavandula spp

Nomes populares: Lavanda, lavandula

Fins medicinais: Suas folhas sao usadas em remédios contra conjuntivite e as
flores funcionam contra tosse, bronquite, queimaduras e enxaqueca.

Como usar: Misture 100 mililitros de 6leo de améndoa com 40 gotas de
esséncia de alfazema. Use esse Oleo para massagear o0 corpo - uma boa ideia é

aplica-lo antes de dormir.



Atencdo! Em excesso, o chd de alfazema irrita bastante o estémago. E ha
pessoas com alergia ao seu 6leo essencial. Mais: a planta ndo deve ser confundida

com a alfazema-do-brasil ou erva-santa.

2.3 Alecrim

Na Grécia antiga, ele era erva para toda obra -- de cosméticos a incensos,
passando por enfeite de coroas. Rico em 6leos essenciais como limoneno e canfora,
hoje seu uso medicinal mais comum é em compressas para aliviar contusées e
hematomas. Diminui as dores provocadas por doencas reumaticas e articulares.

Nome cientifico: Rosmarinus officinalis

Nomes populares: Alecrim, alecrim-da-horta, alecrim-de-cheiro, rosmarino,
erva-da-graca, libanotis.

Fins medicinais: Ha indicios de que seus principios ativos combateriam
enxaquecas, para lapsos de memoria e baixa de imunidade, diminui dores
reumaticas e articulares.

Como usar: Dilua 1 colher de café de 6leo essencial de alecrim em 1 xicara de
azeite de oliva. Esfregue, entéo, o 6leo na regido dolorida com massagens suaves.

Atencdo! Em pessoas sensiveis, pode irritar a pele quando usado topicamente.
Seu Oleo jamais deve ser engolido e, em altas dosagens, € abortivo. Quem é

epilético ndo pode usar a erva, principalmente no difusor.



2.4 Babosa

A famosa Aloe vera entra na composi¢cao de varios xampus e cremes feitos
com a polpa branca de suas folhas. Tudo gracas a uma dupla de principios ativos,
aloeferon e antraquinona. Enquanto o primeiro age na multiplicacéo celular e acelera
a cicatrizagdo, o outro funciona como antisséptico. Em alguns casos, € justamente
essa propriedade que evita a queda de cabelos. Ela também ajuda na cicatrizacado
de feridas.

Nome cientifico: Aloe vera

Nomes populares: Babosa

Fins medicinais: A babosa também tem sido usada no combate a caspa, aos
piolhos e as Iéndeas. Ha testes sobre seus efeitos no tratamento de inflamacdes e
gueimaduras.

Como usar: Esfregue folhas de babosa cozidas no couro cabeludo. Deixe agir
durante 15 minutos e enxague. Outra opcao € cortar as folhas pela base deixando
escoar 0 sumo gosmento. Passe-0 entdo nos fios. E saiba: ele dura apenas 2 dias
na geladeira.

Atencdo! A babosa nunca deve ser ingerida. Ela tem resinas que irritam o
estbmago e o intestino, podendo causar cdlicas, hemorragias e nefrites. Além disso,

parece ser toxica ao figado.



2.5 Boldo-do-chile

A boldina, principal componente da planta, estimula a secrecdo de bile,
substancia produzida pelo figado que age na quebra das gorduras. Por isso a erva
melhora a digestéo e, indiretamente, as funcdes hepéticas. No entanto, suas folhas
ndo podem ser aquecidas por muito tempo. Se a ideia € dar uma forca a digestéo,
prefira baté-las com um copo de agua e beber na mesma hora. Curiosidade: no
Chile, o fruto dessa espécie também & consumido como alimento. E, por aqui, tome
cuidado: ndo confunda a espécie com uma versdo bem brasileira e facilmente
encontrada em hortas e jardins, o chamado falso-boldo (Plectranthus barbatus).

Nome cientifico: Peumus boldus

Nomes populares: Boldo-do-chile, Boldo-verdadeiro

Fins medicinais: O boldo-do-chile também age como anti-inflamatério inibindo a
sintese de prostaglandinas, substancias envolvidas no processo de uma inflamacao.

Como usar: Para prevenir pedras na vesicula coloque em 1 xicara de agua
fervente, ponha 1 colher de sobremesa de folhas picadas. Abafe por 10 minutos e
beba sem perder tempo.

Atencao! Nada de usar o boldo-do-chile a torto e a direito. Tome somente em
casos isolados de mal-estar porque o0 excesso, em vez de fazer bem, causa
intoxicacao hepética. A planta também esta vetada a gravidas e pessoas com asma,

disturbios renais e problemas do figado.



2.6 Camomila

Uma das plantas mais usadas popularmente, ela tem presenca garantida na
grande maioria das chaleiras. Tanto que é um dos chas considerados mais seguros.
A erva é muito usada para acalmar colicas e como anti-inflamatéria, gracas ao
camazuleno, 6leo essencial com propriedades anti-inflamatérias. Suas flores séo
lotadas de substancias emolientes, que ajudam a manter a hidratacdo da pele. Por
iISso a camomila & muito usada na industria de cosméticos em sabonetes, colbnias e
xampus.

Nome cientifico: Matricaria chamomilla

Nomes populares: Camomila-vulgar, camomila-comum

Fins medicinais: E usada com ténico digestivo, facilita a eliminacéo de gases e
estimula o apetite. A infusdo concentrada pode ser usada em bochechos para tratar
inflamacé&o das gengivas. Também alivia dores musculares, na coluna e ciéticas.

Como usar: Para aliviar irritagcdes de pele use 6 colheres de sopa de flores
frescas de camomila para preparar uma infusdo com 1 litro de agua. Aplique o
liguido em compressas sobre a area afetada.

Atencdo! Algumas pessoas tém alergia a erva. E 0 excesso sempre pode
causar mal-estar, enjoo e vomitos. Deve ser evitada por gravidas e por quem estiver

tomando remédios anticoagulantes.



2.7 Capim-limao

Na culindria tailandesa, essa erva de origem asidtica aparece como
condimento. Mas na América do Sul é uma das plantas mais usadas na medicina
popular, tanto como analgésico quanto para tratar problemas gastrointestinais. Ela
ainda € ingerida como um sedativo bem leve. O capim-limdo também €& conhecido
como falsa erva-cidreira: apesar de serem duas plantas de aparéncia bem diferente,
acabam sendo confundidas, talvez por causa do forte cheiro citrico de ambas.

Nome cientifico: Cymbopogon citratus

Nomes populares: Capim-catinga, capim-cheiroso, capim-cidreira, campim-de-
cheiro, sidro, vervena

Fins medicinais: O cha de capim-limdo também é indicado para ajudar no
trabalho estomacal, para expulsar gases, além de ser ligeiramente analgésico e
antirreumatico.

Como usar: Para diminuir a ansiedade, coloque em 1 xicara de cha de agua
fervente, coloque 1 colher de sopa de folhas frescas picadas. Se quiser, acrescente
gotas de limédo e adoce com mel.

Atencdo! Em geral é seguro, mas ndo deve ser usado na gravidez nem para

dores abdominais de causa desconhecida.
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2.8 Coentro

Esse tempero que empresta seu sabor forte a comidas tipicamente nordestinas,
como o vatapa, foi trazido da Africa pelos escravos. Depois se tornou popular em
todo o pais, principalmente na Bahia. Mas, a0 mesmo tempo que serve para
condimentar pratos da nossa culinaria, alguns nem tao leves, ele facilita a digestao e
alivia colicas estomacais. Tudo gracas as suas mucilagens, substancias capazes de
proteger a mucosa do estdmago e do intestino.

Nome cientifico: Coriandum sativum

Nomes populares: Nao Ha registros

Fins medicinais: O coentro é apontado como um remédio contra a ansiedade.

Como usar: Para combater gases e célicas faca uma tintura com 1 colher de
sopa de sementes de coentro secas em 1 xicara de cha de alcool de cereais a 60%,
gue pode ser encontrado em farmacias. Deixe macerar por 5 dias e coe a mistura.
Dilua 20 gotas em 1 copo de agua e beba.

Atencdo! As folhas usadas como tempero sdo toxicas se consumidas em
grandes quantidades - o0 que seria necessario para obter um efeito medicinal. Por

ISso, para aliviar problemas digestivos, recomenda-se as sementes.
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2.9 Erva-cidreira

Também chamada de melissa, esta € uma daquelas ervas que merecem
atencao redobrada na hora da compra. Além de ser muito confundida o capim-liméo
ou com a melissa-bastarda, ela € conhecida popularmente por nomes muito
diferentes. Seu cha é o6timo para combater cdlicas e gases. Ele também ajuda a
relaxar naqueles dias mais tensos, gracas ao efeito calmante de seus Oleos
essenciais.

Nome cientifico: Melissa officinalis

Nomes populares: Melissa, cha-da-Franca, cidrilha, citronela, erva-cidreira-
europeia, cidreira-verdadeira, salva-do-brasil

Fins medicinais: Também é analgésico e antiespasmaodico, além de funcionar
topicamente (em extrato) contra herpes labial.

Como usar: Para tratar dores de cabeca e cdlicas intestinais, coloque m 1
xicara de cha, coloque 1 colher de sobremesa de folhas e ramos frescos. Adicione
agua fervente. Abafe, espere amornar e coe. Tome uma xicara de manha e outra a

noite.

2.10 Erva-doce

Conhecida desde os tempos dos antigos egipcios, seu sabor esta presente em
alimentos, licores, balas, sabonetes e cremes. Mas além de emprestar seu perfume
a guloseimas e cosméticos, ela € um bom remédio contra gases e evita contracdes
dolorosas do estbmago e intestino, as populares célicas. Isso porque € rica em 6leos
essenciais que agem na musculatura abdominal. Suas sementes séo facilmente

encontradas nos supermercados.
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Nome cientifico: Pimpinella anisum

Nomes populares: Anis, semente-de-anis, cuminho doce

Fins medicinais: Age contra cdlicas infantis, gastrite nervosa, enxaquecas
(especialmente as provocadas por problemas digestivos). Também € indicada como
purificador do halito.

Como usar: Para aliviar enjoos coloque 3 colheres de sopa da semente em 1
garrafa de vinho branco. Deixe descansar por dez dias e coe. Tome um calice antes
das principais refeicoes.

Atencédo! O uso ndo tem contraindicagdes desde que seja nas doses indicadas.
Em altas dosagens, o 6leo essencial pode provocar efeitos toxicos. Gravidas néo

devem usa-lo.

b4

2.11 Eucalipto

Ninguém discute que ele da um verdadeiro respiro aos pulmdes. O eucalipto
tem componentes como o eucaliptol e o citronelol que deixam as secrecdes mais
fluidas e faceis de serem eliminadas. Seus taninos, por sua vez, reduzem a
guantidade de muco. O eucaliptol também dilata os brénquios, facilitando a saida do
catarro. Por tudo isso, as folhas dessa arvore perfumada servem de alivio para
guem sofre de problemas respiratorios, como asma e bronquite. A inalacdo dos
vapores da planta interfere nos vasos das mucosas do nariz, melhorando a
respiracéo. E o 0leo essencial parece barrar a reproducdo da bactéria causadora de
tuberculose.

Nome cientifico: Eucalyptus globulus

Nomes populares: Gomeiro-azul, mogno-branco, arvore-da-febre
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Fins medicinais: O cha é usado para abaixar a febre e combater dores de
ciatica e gota. Também alivia dores do reumatismo e estimula as defesas. A planta
serve como antisséptico e repelente de insetos.

Como usar: Para sinusite (inalagéo), jogue 1 litro de agua fervente sobre 6 ou 8
folhas de eucalipto. Aspire o vapor 2 vezes ao dia.

Atencdo! Nos casos de asma seca, pode ter efeito contrario, irritando mais e
piorando o quadro alérgico. Em excesso, pode causar sonoléncia, vomitos,
transtornos respiratérios e até perda de consciéncia. Gravidas, quem tem doencas
inflamatoérias ou hepéticas graves ndo podem usar. Criancas ndo devem fazer
inalacdo nem usar o 6leo essencial. A planta também interage com varios remédios,

como antidiabéticos e drogas metabolizadas pelo figado.

2.12 Malva

Na Itélia renascentista era considerada um antidoto contra todos os males. Ela
possui propriedades anti-inflamatorias e antibacterianas que sdo muito eficazes no
tratamento de problemas da regido bucal. Suas folhas combatem inflamacgbes
gracas as mucilagens e a antocianina, compostos com propriedades antissépticas.
Também sao ricas em camazuleno, um anti-inflamatério, e por isso seu cha é
indicado para ulceras gastricas. HA muitos cremes dentais vendidos em farmacias e
supermercados que tém a planta em sua composicao.

Nome cientifico: Malva silvestris

Nomes populares: Malva-grande, malva-azul, malva-de-botica, malva-silvestre

Fins medicinais: E usada em compressas para problemas de pele, sendo um

bom hidratante, além de compostos com propriedades antissépticas.
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Como usar: Para tratar lesbes na boca prepare uma infusdo com 1 colher de
sopa da erva fresca para 1 xicara de cha de agua. Faca um gargarejo com o liquido.
O mesmo cha pode ser ingerido para tratar infec¢des intestinais.

Atencdo! Por falta de estudos, é prudente evitar seu uso durante a gravidez e
por periodos prolongados.

2.13 Pimenta

A pimenta-do-reino (Piper nigrum), originaria da india, foi uma das especiarias
que os europeus buscavam quando, em vez de chegar ao Oriente, desembarcaram
na América. Por aqui, em lugar dela, se depararam com outras espécies ardidas do
género Capsicum, que também ganharam o nome de pimenta. No Brasil, uma das
mais comuns € a dedo-de-moca. Quem responde pelo ardor € uma substancia
chamada de capsaicina. E esse sabor picante tem varias virtudes: facilita a digestéo,
alivia dores e alguns estudos sugerem até que acelera o metabolismo, dando uma
maozinha a quem quer perder peso.

Nome cientifico: Capsicum spp

Nomes populares: Pimenta, piripiri, malagueta, dedo-de-moc¢a, cumari

Fins medicinais: E usada para acelerar o metabolismo e ajuda emagrecer

Como usar: Para melhorar a digestdo consuma com frequéncia e em doses
bem moderadas (até 5 gramas diarias), ela estimula as funcdes do estdmago.

Atencdo! Vale o bom senso: tem gente que é muito sensivel ao ardido da
pimenta. Quem sofre de Ulcera e gastrite, portanto, precisa evita-la. Ha quem diga

gue 0 uso excessivo provocaria hemorroidas.
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2.14 Hortela-pimenta

Conta um mito grego que a ninfa Minthe foi transformada em planta quando seu
romance com o Deus Plutdo foi descoberto pela esposa traida. O amante ndo pode
desfazer o encanto e, desconsolado, lhe deixou o aroma de presente. Picante e
perfumada, essa erva muito usada como tempero tem duas virtudes principais: alivia
célicas digestivas e reduz inflamacfes nos bronquios. O mentol, um de seus
componentes, destroi bolhas de gases e € capaz de dilatar brénquios - o que explica
o alivio nas congestdes nasais. Essa horteld tem ainda flavonoides, substancias
estimulantes da vesicula biliar, e principios amargos que melhoram o trabalho do
estbmago.

Nome cientifico: Mentha piperita

Nomes populares: Horteld, horteld-de-bala, horteld-da-folha-miida, menta-
inglesa, hortela-pimenta, horteld-das-cozinhas

Fins medicinais: Também é usada para combater fadiga, problemas no figado,
gases e auxilia a digestao.

Como usar: Para ajudar na digestdo faca um suco misturando 1 colher de cha
rasa da erva em 1 copo de suco de laranja ou de abacaxi. Bata tudo no liquidificador
ou fagca um ch& despejando 1 xicara de agua fervente sobre 1 colher de sopa de
folhas de hortela-pimenta. Dai, abafe por 10 minutos e coe. Atencao: nunca ferva a
agua junto com a planta, pois isso faz seu 6leo essencial evaporar.

Atencado! Exagerar na dose aumenta a acidez estomacal. A horteld-pimenta é
considerada totalmente contraindicada para bebés, gravidas e mulheres que

amamentam.
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2.15 Chamba

Originaria das ilhas do Caribe, a chamba (Justicia pectoralis) € um vegetal com
excelentes propriedades medicinais, sobretudo para o tratamento de inflamacdes e
problemas respiratérios. E classificada como uma planta herbacea e sua estrutura é
composta por pequenas flores brancas ou réseas. Uma espécie de chamba pode
alcancar até 50 centimetros de altura. Caracteristica predominante desse vegetal é a
presenca de cumarina em suas folhas e caule, uma substancia anticoagulante
alucinbgena DMT. Na regiao de origem, a chambéa é bastante utilizada no preparo
de medicamentos com a finalidade de tratar transtornos pulmonares, bronquite,
tosse, gripe, nduseas, febre, entre outros semelhantes.

Conhecendo as propriedades medicinais:

Adstringente
Analgésica
Antibacteriana
Anti-inflamatoria
Afrodisiaca
Antirreumatica
Cicatrizante
Anti-hemorragica das vias urinarias
Expectorante
Broncodilatadora
Sedativa

Tranquilizante
17



Febrifuga
Relaxante da musculatura lisa

Sugestao de uso

Afeccdo nervosa, dermatite, cortes, ferimentos, afta, transtornos no figado,
gota, gastralgia, problemas respiratérios e insdnia sdo os problemas mais indicados
para serem tratados com chamba.

Receita do cha de chambéa

Deve-se colocar em uma xicara das de cha com agua mineral uma por¢édo da
parte aérea do chamba e levar ao fogo para que o liquido seja fervido. Assim que a
mistura estiver com um forte aroma, a fervura deve ser interrompida. Em seguida,
deve-se tampar o recipiente e deixar descansar até que o liquido figue morno. Antes
de tomar € importante coar.

Utilizacdo: O cha de chamba deve ser ingerido, no caso de adultos, em trés
xicaras das de cha ao dia. Ja para criangcas a dose deve ser a metade da
recomendada para adultos.

Contraindicac&do: Nao ha registros de nenhuma contraindicagcdo quanto ao cha
dessa planta. Entretanto, doses em excesso devem ser evitadas por precaucao.

Férmula do xarope de chamba.

Adicione em uma panela duas xicaras das de cha de agucar e outra com agua
mineral. A mistura deve ser levada ao fogo em temperatura baixa até que ganhe
consisténcia grossa. Em seguida, duas xicaras de cha da parte aérea triturada da
chamba deve ser acrescentada e mexida durante cinco minutos. Feito isso, a
mistura deve ser retirada do fogo e deixada tampada para descanso durante duas
horas. Por fim, coe e deixe armazenado em um recipiente limpo de vidro.

Utilizacdo: O xarope de chamba deve ser tomado em duas colheres das de
sopa trés vezes ao dia, no caso de adultos. Para criancas, essa dose deve ser
reduzida pela metade. Ele é recomendado para pessoas que estejam com tosse,
bronquite, secrecéo e gripe.

Contraindicacdo: Também chamado de lambedor, o xarope de chamba deve
ser evitado em doses excessivas e 0 mesmo ndo é recomendado para diabéticos,

gestantes, lactantes, criancas menores de um ano e pessoas alérgicas aos
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componentes do vegetal. Individuos com problemas de coagulacdo também devem

evitar o xarope de chamba.

2.16 Mentha

A menta é uma das plantas com propriedades medicinais mais antigas de que
se tem registro, sendo muito utilizada ndo apenas na fabricagdo de remédios pela
industria farmacéutica e em receitas caseiras, mas também esta presente na
composicdo de uma larga gama de produtos, tais como cremes dentais, pastilhas,
produtos de higiene, etc.

Utilizada, ha centenas de anos, por curandeiros para o alivio da dor, a eficacia
da menta foi comprovada cientificamente: um estudo realizado na Universidade de
Newcastle, na Inglaterra, comprovou que o cha de menta possui propriedades
analgésicas que auxiliam no combate a dor. Os povos dos paises do Oriente Médio
conhecem muito bem as propriedades e os beneficios proporcionados pelo cha de
menta, ja que possuem o costume de ingerir este cha apds as refeicdes. Saiba mais
acerca das propriedades e beneficios do cha de menta:

As propriedades da menta

Os cientistas que realizaram o estudo na Universidade de Newcastle, na
Inglaterra, concluiram que a menta apresenta propriedades analgésicas iguais as
dos remédios sintéticos. As folhas da menta contém propriedades anticancerigenas,
antifangicas e analgésicas.

Os beneficios do cha de menta
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Ajuda no processo de digestéo, atuando como um excelente digestivo;

Ajuda a diminuir a flatuléncia ou gases intestinais;

O aroma caracteristica da planta auxilia no descongestionamento das vias
respiratérias;

Auxilia no alivio de dores, possuindo efeitos semelhantes aos da aspirina;

Auxilia no combate as nauseas e enjoos matinais;

Devido a sua acéo espasmolitica, ajuda a evitar espasmos intestinais;

Reduz o estresse;

Fortalece o sistema imunitario;

Ajuda na saude bucal,

Pode auxiliar no tratamento da tosse, asma e alergias.

Como preparar o cha de menta?
Confira a seguir o modo de preparo do cha de menta:

Ingredientes:
— Folhas de menta (se néo cultivar em casa, tente comprar a que tenha a aparéncia
de mais fresca possivel);
— Agua;
— Mel ou agUcar para adocar.
Modo de preparo:
1) Rasgue algumas folhas de menta e coloque-as em um copo;
2) Ferva a 4gua em uma chaleira ou panela e adicione ao copo com a menta, até
enché-lo;
3) Deixe repousar por cerca de 3 minutos;
4) Normalmente, o cha é tomado sem retirar as folhas, mas vocé pode retira-las
com um coador ou uma colher, caso prefira;
5) Adoce com mel ou aglcar, de acordo com 0 gosto pessoal. Se quiser, pode

adicionar algumas gotas de suco de limao ou de laranja.
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N\ )N et
HORTELA
Nome cientifica: Meatha > piperita

glassificagas: Espécie
Classificagan superior: Mesta

2.17 Hortela

A horteld comum, conhecida cientificamente como Mentha spicata, € uma
planta medicinal e aromatica, com propriedades que ajudam a tratar problemas
digestivos, como ma digestao, enjoo ou vomitos, por exemplo, e também tem efeitos
calmantes e expectorantes.

Os beneficios desta planta podem ser aproveitados de diversas formas, sendo

utilizada como tempero na culinéaria ou na forma de chas, capsulas, extrato seco ou
como Oleo essencial, 6timo para massagens e aromaterapia.
Esta espécie de horteld, também conhecida como horteld verde, das-hortas ou
vulgar, tem as folhas mais grossas e arredondadas, e € um dos tipos menta, grupo
da qual também faz parte a horteld-pimenta, que é mais ardida e tem as folhas
compridas e finas. Para saber as propriedades da hortela-pimenta, confira para que
serve a hortela-pimenta.

Principais beneficios
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As propriedades da hortela comum séo capazes de:

Aliviar alteracbes digestivas, pois esta planta tem efeito antiespasmaodico,
capaz de diminuir cdlicas intestinais e alteracdes digestivas, e anti-emético, aliviando
nauseas e vomitos;

Facilitar a digestéo e diminuir a azia, por ativar a producao de bile e melhorar a
funcao do sistema digestivo;

Ajudar a aliviar a febre, principalmente quando associado com gengibre, pois
estimula a circulagao;

Combater a dor de cabeca, por ser vasodilatador e capaz de ativar a
circulacao;

Diminuir sintomas de estresse, ansiedade e agitacdo por ter efeitos
tranquilizantes;

Agir como antisséptico, capaz de dificultar o crescimento de bactérias e
amebas no trato digestivo;

Ajudar a tratar gripes e resfriados, pois contém acido ascoérbico, mentol e tinol
em sua composicao, tendo uma acao expectorante e descongestionante.

Além disso, esta planta € rica em vitaminas A e C, e minerais, como ferro, célcio,
fésforo e potassio, com propriedades antioxidantes e estimuladoras da imunidade.

Como usar

Os beneficios da hortela podem ser aproveitados na forma de:

Folhas ou extratos secos, para temperar alimentos e fazer chas. Confira
algumas receitas sobre como fazer cha de hortela.

Oleo essencial, como forma de aromaterapia ou massagens relaxantes e
revigorantes;

Capsulas, para consumo diario de forma mais pratica,

Composicdo de cosméticos, para contribuir com seus efeitos revigorantes e
antissépticos na pele;

A dosagem usada em cada situacdo depende da forma e do produto, sendo
especificada no rétulo da embalagem ou caixa de instru¢bes do fabricante e, em
caso de duvida quanto ao uso, deve-se consultar o médico antes.

A hortela pode ser comprada em lojas de produtos naturais, farmacias de

manipulacdo ou mercados livres, e, além disso, é possivel adquirir uma muda em
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uma loja especializada em jardim, para que ela possa ser cultivada em vasos em
casa.

Possiveis efeitos colaterais

Os efeitos colaterais da hortela podem incluir altera¢gdes no ritmo intestinal,
como diarreia ou prisdo de ventre, ou reagOes de alergia, com sintomas como
vermelhiddo, coceira e urticaria na pele.

Quem néao deve usar

A horteld deve ser evitada por pessoas com refluxo grave ou hérnia de hiato,
além de gréavidas, mulheres a amamentar e criangas com menos de 5 anos.

O jenipapo, limao, aroeira e o caju as cascas sdo usadas quando os dentes dos
detentos sdo extraidos. O jenipapo serve para combater a anemia, o limdo para
regular o ph do sangue e aumentar a imunidade, a aroeira serve como cicatrizante e

as cascas do caju como anti-inflamatério e para combater aftas.

Os beneficios e prazeres para o organismo de um escalda pés

Os escalda pés ajudam a amaciar os pés, sendo feitos antes da pedicure, com
a aplicagao de um creme hidratante para deixar a pele bem macia e pronta para
receber os cuidados, mas sua maior atribuicAo é mesmo para proporcionar um
relaxamento e ativar a circulacdo sanguinea. Para isso, basta fazer a infusdo de
ervas medicinais na agua em que se mergulhar os pés, deixando-os ficar nessa
agua pelo tempo em que a agua ficar quentinha. E lembre-se: a agua deve estar
morna, ndo quente demais.
Ferva dois litros de agua e coloque em uma bacia, acrescentando 1 colher de
sopa das seguintes ervas:
folhas secas de melissa;
folhas frescas de hortel;
folhas e flores de camomila;
sementes frescas de erva doce.
Espere até que fique morno, a ponto de conseguir colocar os pés. O ideal &
fazer o escalda pés a noite.
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Ferva dois litros de 4gua e despeje numa bacia com um punhado de sal grosso,
acrescente 2 gotas de Oleo essencial de lavanda e 1 gota de Oleo essencial de
alecrim. Deixe os pés mergulhados por 10 minutos.

Esse escalda-pés ajuda a ativar a circulagdo sanguinea e descansar 0s pés,
principalmente para quem passa muito tempo em pé ou de saltos altos.

5 receitas de escalda pés para relaxar:

Lavanda
Ingredientes
— agua quente
— 2 a 3 rodelas de laranja
— bolinhas de gude
— 5 gotas de esséncia de lavanda
Junte todos os itens numa bacia e coloque os pés. Deixe por 10 a 15 minutos,

usando as bolinhas de gude para massagear a sola dos pés.

Alfazema
Ingredientes
— dgua morna
— 4 colheres de sopa de sal grosso
— 8 gotas de alfazema
Junte os ingredientes num recipiente até que o sal dissolva. Deixe os pés por

30 minutos. Enxugue e passe hidratante a base de manteiga de karité.

Cha de camomila
Ingrediente
— 8 xicaras de cha de camomila
Despeje 0 cha numa bacia e mantenha os pés por 30 minutos. A camomila tem

propriedades relaxantes.

Refresca-pés

Ingredientes
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— dgua em temperatura ambiente
— 5 gotas de 0leo essencial de hortela ou folhas de hortelda maceradas com sal
marinho

Ponha os pés na mistura por 10 a 15 minutos e sinta o frescor da horteld. Em

seguida, massageie com creme hidratante.

Esfoliante
Ingredientes
— 4 colheres de sopa de aclUcar mascavo
— 8 colheres de 6leo de améndoas

Junte o acucar e o 6leo e aplique a mistura sobre todas as regifes dos pés em
movimentos circulares e para cima. Depois, retire com uma toalha mida ou coloque
0s pés em agua morna. Enxugue e passe hidratante com manteiga de Karité,
envolvendo os pés, em seguida, com sacos transparentes. Deixe o hidratante agir
por 15 minutos, retire 0 plastico e faca uma automassagem. Remova o hidratante
restante com uma toalha quente e Umida.

Ressaltar que se deve priorizar 0os sais usados nos escalda pés de ervas e

6leos naturais.

CONSIDERACOES FINAIS

As plantas sdo empregadas para fins medicinais desde os tempos remotos.
Esta opcado terapéutica € ainda uma alternativa para muitos brasileiros,
principalmente em regibes com infraestrutura deficitaria, repassada de forma
empirica entre individuos de diferentes civilizagbes. No entanto, € evidente a
necessidade de validacdo de seus verdadeiros potenciais terapéuticos relacionados
aos usos com finalidades medicinais bem como os efeitos indesejaveis causados
pelo uso indiscriminado.

E de grande importancia conscientizar a populacdo sobre o uso adequado das
plantas e medicamentos naturais. A experiéncia adquirida com algumas plantas

encontradas na flora piauiense permiti expandir projetos com as industrias
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farmacéuticas e depdsitos de registros de patentes, e o desenvolvimento de novos
fitoterdpicos com previsdo de lancamento no mercado nos proximos anos. Isto vem
ao encontro com a Politica Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos instituida
pelo ministério da Saude cujo objetivo é de garantir a populacéo brasileira o acesso

seguro e o uso racional das plantas medicinais.
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