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RESUMO: O capitulo “ Cultivando Saude: Plantas Medicinais na vida da Comunidade” retine
de forma direcionada as principais informagdes sobre diferentes espécies de plantas, seus
modos de uso e contraindicacdes. Nesse sentido, o Projeto de Extensdo Universitaria A.B.C
na Saude retrata sua vivéncia com as plantas medicinais e traz, como forma de intervencao
social, 0 que é necessario saber sobre Alecrim, Alho, Babosa, Boldo, Camomila, Cavalinha,
Cravo, Erva cidreira, Gengibre, Goiabeira, Hortela e Quebra Pedra.

PALAVRAS-CHAVE: Sistema de aprendizagem em saude; Plantas Medicinais.

CULTIVATING HEALTH: MEDICINAL PLANTS IN COMMUNITY LIFE

ABSTRACT: The chapter “Cultivating Health: Medicinal Plants in the life of the Community”
brings together in a targeted way the main information about different species of plants, their
methods of use and contraindications. In this sense, the A.B.C University Extension Project in
Health portrays its experience with medicinal plants and brings, as a form of social intervention,
what is necessary to know about Rosemary, Garlic, Aloe Vera, Bilberry, Chamomile, Horsetail,
Clove, Lemon Balm, Ginger, Guava, Mint and Quebra Pedra.

KEYWORDS: Health learning system; Medicinal plants.

APRESENTACAO

No ano de 2023, o segundo ciclo do Projeto Acolhimento Basico da Comunidade na
Saude obteve grandes méritos em relacdo ao uso de plantas medicinais em comunidade,
tendo em vista as diversas aplicagbes e o potencial de levar métodos de saude acessiveis.
Nesse sentido, durante as acdes do projeto foi possivel viabilizar uma horta em um dos
ambulatorios de especialidades médicas da Universidade Estadual de Ciéncias de Saude,
além da producédo de cartilhas de instrucéo e deste capitulo, com a finalidade de levar

conhecimento sobre essa tematica.

O QUE E O A.B.C NA SAUDE?

O Projeto de Extensdo Universitario “Acolhimento BASICO DA COMUNIDADE NA
SAUDE - A.B.C. na SAUDE”, promovido pela Universidade Estadual de Ciéncias da Saude
de Alagoas (UNCISAL), foi idealizado em 2021 por estudantes universitarios do curso
da saude. Seu proposito primordial é difundir conhecimento e realizar agbes educativas
voltadas para a comunidade.

E incontestavel que o acesso & salde ndo se distribui de maneira equitativa,
especialmente nos bairros periféricos e economicamente desfavorecidos. A universidade,
como instituicdo de ensino superior, detém o potencial de desempenhar um papel
transformador na comunidade, promovendo alteragdes na estrutura social. Nesse contexto,
€ imperativo estabelecer uma dindmica de intercambio de saberes entre a comunidade e a

instituicdo académica.
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O Projeto A.B.C. na Saude se destaca por suas acdes multidisciplinares, abrangendo
areas como alimentacdo, educagdo, empoderamento feminino, salde e, de maneira
especifica, a divulgacdo dos beneficios das plantas medicinais utilizadas na saudde.
Além de proporcionar impacto social significativo, o projeto possibilita aos académicos o
desenvolvimento de habilidades que transcendem os limites fisicos da universidade. Essa
iniciativa contribui de forma relevante para a popularizagéo da ciéncia, especialmente no que
diz respeito a compreenséo dos principios da humanizacgéo e das praticas de acolhimento.

Ao ampliar os horizontes de atuacdo dos estudantes para além dos muros
académicos, 0 A.B.C. na Saude desempenha um papel crucial na formacéao de profissionais
comprometidos com a promog¢édo da saude e o bem-estar da comunidade. Ademais, ao
fomentar o aprendizado pratico e engajado, o projeto ndo apenas enriquece a formagéao
académica, mas também fortalece os lagos entre a universidade e a sociedade, consolidando
a ideia de que o conhecimento € uma ferramenta poderosa para a transformacgéo social.

Imagem 1: Membros do projeto.

A.B.C NA SAUDE E PLANTAS MEDICINAIS

Segundo a Pesquisa Nacional realizada pelo IBGE em 2019, mais de 90% da
populagdo de Maceid depende do Sistema Unico de Saude e tem acesso limitado ao uso
de medicamentos farmacéuticos, com 50,36% de sua populagédo em situacéo de pobreza
(Mapa da Nova Pobreza, 2019).

Nesse contexto, a aplicacédo de plantas medicinais demonstra elevado potencial de
desenvolvimento, ndo soé pela flora altamente diversificada a que se tem acesso, visto que
o Brasil é o detentor da maior diversidade genética do mundo (cerca de 55 mil espécies
catalogadas), mas também pelo reconhecimento popular de sua legitimidade e eficacia
tradicionalmente (Dutra, 2008; Fonseca, 2012).
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Entretanto, verifica-se, ainda, a necessidade de ampliagéo de estudos etnobotanicos
e etnofarmacolégicos para o aumento do acervo de informagdes sobre as plantas medicinais
(Firmo et al, 2011), além de campanhas que visem informar a populagéo sobre 0s riscos e
também na educacéo profissional (Vale e Bernardes, 2006).

Dessa maneira, ao abordar a fitoterapia (tratamento com plantas medicinais) no
contexto comunitario, o projeto Projeto A.B.C. na Salde integra o saber académico ao
popular, evidenciando seu papel transformador no acolhimento basico. Com isso, aproxima
a dindmica do cuidado a realidade brasileira, e o humaniza em face dos costumes e
tradicOes ja existentes secularmente no pais.

Imagem 2: Horta A.B.C
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PLANTAS MEDICINAIS

A utilizacdo de plantas medicinais corresponde a uma das mais antigas “armas”
empregadas pelo homem no tratamento de enfermidades de todos os tipos, e esta
diretamente ligada a sua historia. Isso ocorreu a medida que a humanidade, desde
civilizagbes antigas, tentava suprir suas necessidades basicas, como cura, prevengao
e tratamento de doengas, ao passo que dependia fundamentalmente da natureza para
sobreviver (Almeida, 2011).

Com a evolugédo desse processo, 0s primeiros fitoterapicos datam de 2838-2698
a.C. Assim, apenas no século XIX, a quimica experimental permitiu a sintese laboratorial de
novas substancias organicas, o que permitiu a producdo de medicamentos concentrados
de plantas e o seu uso com maior facilidade no mundo (Franca, 2008).

Com a declaragéo de Alma-Ata, em 1978, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
reconhece que 80% da populagdo dos paises em desenvolvimento utilizam praticas
tradicionais nos seus cuidados basicos de saude e que 85% usam plantas ou preparacdes
destas (OMS, 1979). Desde entédo, a necessidade de valorizagédo da utilizagdo de plantas
medicinais no dmbito sanitario e na atencdo basica a saude é corroborada pela OMS,
reconhecendo a fitoterapia como terapia alternativa de enfermidades humanas (OMS,
1991; OMS, 2012).

O uso de plantas medicinais, assim, se destaca pela baixissima ocorréncia de efeitos
colaterais negativos, baixo custo do tratamento, e aumento do conhecimento da pessoa
sobre a doenca, que, assim, se torna agente da sua propria satde. Dessa forma, estende
o contato do homem ao ambiente, promovendo normalizagdo de fungdes fisiologicas
prejudicadas, restauracao da imunidade enfraquecida, desintoxicacéo, e rejuvenescimento
(Bevilacqua et al., 2007).

Atualmente, no Brasil, as plantas medicinais sdo reconhecidas pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) como espécies vegetais, cultivadas ou néo,
utilizadas com propositos terapéuticos, como a hortela, camomila, boldo, erva-doce,
alecrim e agrido. Ressalta-se, contudo, que 0s usuarios que utilizam desta terapia precisam
de uma prescricdo adequada e informacdes sobre possiveis interagdes medicamentosas,
suscitando-se levar em consideracao os possiveis riscos de intoxicacao e efeitos colaterais
quando incorretamente empregadas. Emerge, assim, a importancia da disseminacéo do
saber académico a comunidade acerca da tematica, visando a integralidade do cuidado
(Tomazzoni, 2004; Leite, 2005).

No pais, a fitoterapia é garantida pela Politica Nacional de Préticas Integrativas e
Complementares (PNPIC), a qual recomenda a implantacdo e a implementagéo de acoes
e de servigos no Sistema Unico de Saude (SUS), incluindo a fitoterapia, com o fito de
garantir a prevencao de agravos, e a promogao e a recuperagdo da saude com énfase na
atencéo basica a saude. Dessa forma, além de propor o cuidado continuado, humanizado

Ciéncias da saude: Bem-estar integral e qualidade de vida Capitulo 7

60



e integral em saude, objetiva contribuir para o0 aumento da resolubilidade do sistema com
qualidade, eficacia, eficiéncia, seguranca, sustentabilidade, controle e participacao social
(Barros, 2006).

Assim, a fitoterapia é oferecida aos usuarios do Sistema Unico de Saude (SUS),
principalmente no ambito da Atencédo Primaria a Saude (APS), por meio das plantas
medicinais presentes na Rela¢do Nacional de Plantas Medicinais de Interesse ao SUS
(RENISUS), com possui 71 espécies vegetais atualmente, (RENISUS 2023). Sabendo
disso, destaca-se como direito de todo cidadao brasileiro. Sob essa 6tica, compreender
acerca da diversidade de plantas, dos seus referidos usos e modos corretos de manipulagédo

revela-se uma importante forma de promover saude.

Alecrim

O alecrim, uma erva aromatica amplamente utilizada na culinaria, vai além do aspecto
gastrondmico, apresentando beneficios significativos para a saidde. Com propriedades
medicinais reconhecidas, o alecrim tem sido indicado para promover a saltde e bem-estar
de diversas maneiras, como exposto a seguir.

Relatou-se que os extratos da planta demonstraram, em estudos laboratoriais com
biofilme, eficacia para controle de alguns microrganismos, tais quais Candida albicans
(fungo que causa candidiase), o Staphylococcus aureus (bactéria que em excesso pode
provocar variadas infeccbes no organismo), Enterococcus faecalis (bactéria que provoca
infeccdo do trato urinério), Streptococcus mutans (ligada a carie dental) e a Pseudomonas
aeruginosa, uma bactéria comumente adquirida em hospitais e que leva também a varias
infeccdes (de Oliveira et al., 2019).

Estudos também apontaram capacidade antiaterogénica no extrato de alecrim,
ou seja, a planta tem substancias capazes de contribuir para a reducéo da formacédo de
placas ateroscleréticas, que podem favorecer ataques cardiacos ou acidentes vasculares
cerebrais. Além de possuir propriedades anti-hipertensivas, hipocolesterolémicas,
antioxidantes, anti-inflamatorias, antidepressivas, antiproliferativas e antibacterianas
(Farkhondeh et al., 2020). Relevante também citar o estudo de Araki et al. (2020), que
revelou que a ingestdo continua de extrato de alecrim pode estar associada a melhorias
na energia mental, na qualidade do sono, no vigor e na fungéo cognitiva de individuos com
perturbacées de humor.

Além disso, demonstrou-se também que o alecrim possui substancias com
possibilidade de acdo anticancerigena, agindo como bloqueadores do procedimento de
carcinogénese em mais de um nivel. Somando-se a este fato, o alecrim e seus constituintes
revelam-se eficazes na reducado do fendmeno da quimiorresisténcia, ou seja, potencializam
o procedimento da quimioterapia (Allegra et al., 2020).
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Assim, pode-se considerar a indicacao do alecrim e de extratos advindos dele pela
sua agdo anti-inflamatoria, antimicrobiana, antifingica e antioxidante. Tem-se no alecrim
um item acessivel e que pode colaborar na manutencéo e restabelecimento da saude dos
individuos, nunca dispensando a orientagdo e acompanhamento médico.

Modo de preparo

As propriedades do alecrim sdo muito comumente consumidas por meio de infuséo,
resultando num delicioso cha. A seguir, uma sugestéo de preparo: coloque aproximadamente
uma colher de sopa de ramos de alecrim (incluindo folhas e hastes) em uma xicara de cha
contendo agua adequada para consumo e fervida, permitindo a infusdo por um periodo
de 5 a 10 minutos. E importante ter em mente que quanto mais extenso for o tempo de
infusdo, mais agradavel tendem a ser o sabor e 0 aroma, bem como mais eficaz a extragédo

de compostos bioativos da planta (Ayres, 2021).

Contraindicagdo

Como nao ha producéo cientifica suficiente sobre os grupos a seguir mencionados,
ndo ha indicagdo com respaldo cientifico para que gravidas, lactantes e menores de 18
anos fagam uso da erva (Walsh, 2019).

Ha contraindicagcdo em casos de obstrugdo ou inflamacgéo do ducto biliar, doenca
hepatica, célculos biliares e quaisquer outros distarbios biliares que exijam superviséo
médica e aconselhamento (Walsh, 2019).

Ademais, o alecrim nao é indicado para individuos epilépticos, uma vez que ha
relatos de caso que apontam que a planta pode desencadear reagdes epilépticas em
humanos (Bahr et al., 2019).

Imagem 3: Alecrim
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Alho

Allium Sativum, popularmente conhecido como Alho € um vegetal bastante consumido
no mundo todo e que possui acao fitoterapica, sendo de origem asiatica e plantada ha mais
de 5000 anos (Resende et al,. 2018). E bastante utilizada para fins culinarios, como alimento
funcional, tempero, bem como remédio caseiro devido suas propriedades medicinais (Ayaz
& Alpsoy, 2007). E da familia das Alliaceae, podendo atingir 60 cm de altura, sendo uma
planta que se propaga através do plantio dos bulbilhos, também chamados de dente, ele
possui o formato comprido e ovdides, possui uma cobertura rosea ou branca para proteger
o bulbo de fungos, os quais variam de 8 a 12 dentes, as folhas tém um formato linear,
achatados e longos e possuir flores brancas ou rosadas, e seu caule comprido podendo ser
concavo ou convexo, e sua raiz pouco ramificada (Resende et al., 2018).

Apesar do Allium Sativum ser bastante utilizado na industria para fins alimenticios,
€ composto por minerais que podem ser encontrados nos seus bulbos, como magnésio,
fésforo, potassio, sodio e calcio, e suas folhas uma fonte rica em vitamina C, que fazem com
que seja um recurso medicinal (Skoczylas et al., 2023). As concentracdes de metabdlitos
em vegetais podem mudar devido a influéncia da umidade, luz e intensidade e temperatura,
0 que pode variar essas composi¢des (Burton, 2023).

E rico em compostos que geram acédo antibacteriana, antiviral e antifingicas, que
trazem uma série de beneficios para o organismo humano. Suas propriedades apresentam
efeito sob regular as respostas do sistema imunoldgico, reduzindo os niveis de glicose no
sangue, bem como ha estudos que evidenciam um efeito anticancerigeno (Skoczylas et al.,
2023). Um outro componente que é responsavel pelo odor caracteristico do alho € a alicina
(tio-sulfinato de dialil), que possui enxofre, liberada ao ser esmagada, produzida a partir da
aliina (sulféxido de alil cisteina), que possui efeito para regular a pressao arterial e aliviar

os danos musculares apds um exercicio (Ravindra et al., 2023).

Modo de preparo

A agua de alho serve para controlar a pressao arterial, o qual é cortado em rodelas
e colocado na agua durante a noite para tomar no dia seguinte. Ja o 6leo ¢ indicado para
infeccbes pulmonares e pode ser feito colocando 3 dentes de alho em 1 xicara de 6leo de
girassol, amassando-os e levar ao fogo em banho maria e depois deixar esfriar para coar,
e pode ser tomada uma colher de cha duas vezes ao dia antes da refeicao ("ANAPA -
Associacao Nacional dos Produtores de Alho”, [sd]).

A maceracdo pode ser feita com uma colher de café de alho picado para 30mL
de agua, sendo consumido no mesmo dia, o indicado € ser ingerido de 3 a 4 alhos crus,
servindo para tirar o catarro que dificulta a respiracao ("ANAPA - Associacdo Nacional dos
Produtores de Alho”, [sd]).
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Contraindicagbes

N&o é indicado para quem for realizar algum procedimento cirdrgico, é necessario
suspender o uso com pelo menos dez dias de antecedéncia devido seu efeito anticoagulante,
que também pode causar hipocoagulacdo em pessoas que ja sdo hipertensas. Nao é
recomendado para bebés e maes que ainda amamentam, porque podem causar reag¢des
de irritacdo géstrica, e em pessoas com doencas autoimunes que fazem uso de coquetéis
antivirais pode reduzir o efeito em 50% em decorréncia do uso de alho exagerado ("ANAPA
- Associagéo Nacional dos Produtores de Alho”, [sd]).

Imagem 4: Alho

Babosa

A Aloe vera, conhecida popularmente como babosa, pertence ao género Aloe, que
abrange mais de 500 espécies, e a familia Asphodelaceae (Junior, 2020). O termo Aloe
vera foi originado pelas palavras em arabe “Alloeh” que significa “substancia amarga e
brilhante” e em latim “Vera” que significa “verdadeiro”. Apresenta-se como uma planta com
folhagem verde e rigida em forma de lanca, suculentas internamente, resistente a seca e
com presencga de espinhos nas suas extremidades, por isso se desenvolve facilmente em
diferentes solos (Sousa, 2020). Ha relatos de ter sido utilizada pelos egipcios e por rainhas
como a Clebpatra por causa da sua capacidade de permitir beleza e imortalidade (Junior,
2020).

A utilizacdo da babosa vem crescendo na atualidade mundialmente, principalmente,
por apresentar importantes componentes quimicos do seu gel ou mucilagem como por
exemplo aloina, acemanana, glucomanana, polissacarideo, pécticos e compostos fendlicos.
Muitos desses constituintes apresentam capacidade anti-inflamatoéria, imunoprotetora,
antinociceptiva, imunomoduladora e laxativa. (Sousa, 2020) Por meio dessa planta, varios
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beneficios sdo conseguidos para saude humana com a finalidade terapéutica e para os
setores industriais de bebidas, alimenticio, cosmético e higiene pessoal (Souza, 2020).

Para conseguir ter acesso ao gel de A. vera mucilaginoso é necessario a eliminacao
dos tecidos mais externos da folha. Assim, encontra-se esse componente com caracteristica
viscosa e incolor. Varios métodos sdo empregados pelas industrias para a conservacao
do gel como a pasteurizacéo e a desidratacdo. A utilizacdo de uma técnica satisfatoria é
fundamental para conservar os principios dos componentes para conseguir apresentar 0s
efeitos esperados. (Freitas, 2014)

Modo de uso

A Aloe pode ser utilizada de diferentes formas. Em relagcdo a propriedade
laxativa, o uso é feito a partir da ingestdo do gel, sendo recomendada uma quantidade
aproximadamente de “trés dedos”. Para o uso externo, cosmético, o gel pode ser aplicado
sob a pele e inclusive pode ter efeito cicatrizante (Colet, 2015).

Contraindicagobes:

O uso da babosa também pode apresentar alguns efeitos colaterais como
forte diarreia, colicas, além disso, seu uso crénico pode resultar em lesdo no aparelho
neuromuscular e pode ocasionar lesdes renais crénicas. H4 também casos de hepatite
aguda devido ao consumo oral, de dermatite de contato e sensacdo de queimacgdo
ocasionada pelo uso topico da planta. Outro fator é a contraindicagdo para uso oral em
gestantes por causa do efeito estimulatorio no intestino que pode resultar na indugcéo do
aborto (Freitas, 2014).

Imagem 5: Babosa
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Boldo

O boldo (Peumus boldus Molina) é uma planta de origem chilena, geralmente
encontrada em solos pouco Umidos e com altas altitudes. No final do século XIX, o
botanico espanhol D. Boldo nomeou essa planta e apresentou os costumes andinos para
a Europa, que passou a utiliza-lo por diversos fatores, como hepatoprotetor, antissifilitico e
em inflamacdes gerais (Souza et al., 2021). Entretanto, hoje confunde-se as espécies de
plantas nomeadas como boldo, principalmente no Brasil. Ao entrar no dia-a-dia brasileiro,
diversas plantas assumiram o nome boldo. Boldo-chileno, boldo-baiano, boldo-da-terra
sé@o alguns dos nomes encontrados e suas espécies podem ser observadas na imagem
(Pereira et al., 2021).

Dito isso, trataremos neste momento apenas sobre o boldo-chileno (Peumus boldus
Molina) que, ainda que nao cultivada normalmente no Brasil, € de facil encontro nas casas
brasileiras e em de produtos naturais.

Encontra-se no boldo-chileno diversos elementos, como 6leos essenciais,
taninos, fenolicos glicosilados, saponinas, flavonoides e alcaloides, que garantem a agéo
hepatoprotetora, coleréticas e digestiva, por exemplo (Costa, 2017). A utilizacdo desse, é
estipulada na infusé@o de 1 colher de sopa da folha a cada 150ml de a4gua, com indicagéo
de consumo méaximo de 400ml por dia (Santos et al., 2022).

O boldo-chileno é utilizado em larga escala como um agente as questdes
gastrointestinais, hepéticas e biliares, como hepatites, colelitiase, disquinesia biliar, como
diurético e como antiespasmoddico em cistites. Aléem disso, é utilizado como tranquilizante
para insbnia e para otites e, topicamente, para manchas de peles, principalmente de origem
hepética (Pereira et al., 2021).

Modo de uso

A parte da planta mais utilizada é a folha, sendo a principal forma de uso, a infusao.
Nesse método, coloca-se a agua para ferver e espera que ela comece a borbulhar. Quando
isso acontece, o fogo € desligado e entdo a 4gua é despejada sobre as folhas, estas estando
secas ou frestas, e entdo deixa o recipiente abafado por 5 a 10 minutos (Nascimento, 2023).

Contraindicagbes

A utilizacdo do boldo-chileno por gestantes pode causar aborto e perdas
embrionarias, ficando contraindicado o uso para essa parcela da populagdo. Além disso,
seu uso exagerado pode causar hepatotoxicidade. Portanto, é imprescindivel o respeito a
dose méaxima, junto ao médico( Santos et al., 2022)
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Imagem 6: Boldo

Camomila

Desde tempos imemoriais, as plantas sdo utilizadas pelo homem para tratar
enfermidades. Nos dias atuais, cresce a procura por medicamentos a base de plantas. A
Matricaria recutita L., popularmente conhecida como camomila, € bastante empregada pela
populagéo por suas propriedades farmacologicas, baseadas na medicina tradicional ou na
Fitoterapia. Assim, € uma planta medicinal usada sob a forma de infusdes. Possui sabor
agradavel e aromético, bom efeito sedativo e uma diversidade de efeitos benéficos para a
saude que por muitas razdes a faz ter uso universal. Numerosos estudos tém salientado
que a camomila pode ser utilizada para varios fins, devido as suas atividades benéficas
como anti-inflamatério, além de sedativo. Sobre sua composi¢cdo quimica, a camomila
é formada por éacidos orgéanicos, &cido salicilico, apigenina, borneol, cénfora, colina,
cumarina, flavonoides, herniarina, saponina, mucilagem, pr6-camazuleno, terpenosazuleno

e umbeliferona.

Modo de uso

Como planta medicinal, esta relacionado ao conceito de calmante, atenuante de
gases, antiespasmodico, anti-inflamatorio, antisséptico. H4 uma grande utilizagéo popular
para tratamento de espasmos e de outras doencas do trato gastrointestinal. Em relagao ao
uso pediatrico, a camomila pode ser indicada em casos de dor de cabeca, insbnia, asma
bronquial, colica de recém-nascido e em ataques temperamentais em criangcas. Nesse
caso, criangas usam metade da dose dos adultos ( Amaral, 2020) ( Santos, 2020).

Uma das fungbes medicinais mais utilizadas é a antimicrobiana, pois muitas

investigacbes asseguram o grande potencial dos extratos vegetais. Os antimicrobianos
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oriundos dos metabolitos secundarios sdo produzidos por muitas plantas como parte do
processo normal do crescimento destas, bem como em resposta ao ataque de patdgenos
do meio ambiente..O efeito antibacteriano das fracdes de camomila foi avaliado contra
duas bactérias gram-negativas, onde os resultados comprovaram seu efeito antibacteriano
através de seus principais componentes do 6leo essencial, incluindo cumarina, flavonoéides,
acidos fendlicos e acidos graxos ( Amaral, 2020) ( Santos, 2020).

Contraindicagbes

Sobre os efeitos colaterais, em geral, a camomila é considerada uma substancia
segura. O efeito colateral mais provavel é uma reagédo alérgica, particularmente em
pessoas que sdo alérgicas a erva de Santiago ou ao girassol. As reagdes alérgicas podem
incluir irritac@o da pele, prurido nos olhos, espirro e coriza. Muito raramente, podem ocorrer
reacOes alérgicas graves e letais (anafilaxia). Além disso, ndo deve ser usado durante
a gravidez e na lactacdo. Evitar em casos de Ulcera duodenal e gastrica, no refluxo
esofagico, colite ulcerosa, colite espasmddica, diverticulite e diverticulose. A camomila
também pode aumentar os efeitos de medicamentos que previnem a formagéo de coagulos
(anticoagulantes) e reduzir a absor¢do de suplementos de ferro. A camomila poderia
interferir nos efeitos do tamoxifeno, terapia de reposi¢cdo hormonal e contraceptivos orais
contendo estrogénio ( Amaral, 2020) ( Santos, 2020).

Imagem 7: Camomila
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Cavalinha

Acavalinha, Equisetum sp., € uma planta com propriedades medicinais reconhecidas
desde tempos antigos, € originaria da América do Norte, Europa e partes do Norte da
Africa, além de ser encontrada em certas regides da Asia. No século 18, seu uso era
direcionado ao tratamento de célculos urinarios. No Brasil, cresce naturalmente em locais
alagados, sendo uma planta nativa de regides pantanosas (Manual de Plantas Medicinais,
2013) (LORENZI et al., 2002).

Modo de uso

Em sua composicdo contém acido silicico, sais de potassio, calcio, fésforo,
manganés, aluminio e ferro em sua composigcdo. Também sdo encontrados alcaléides
como nicotina, espermicina e equisetina. Além disso, possui saponinas, glicosideos
fendlicos, uma variedade de flavonbéides como isoquercitrina, apigenina, luteolina, entre
outros compostos. Adicionalmente, contém fitosterois, taninos, acidos fendélicos, vitaminas
C, E, K, B1, B2, B6 e um 6leo essencial (Manual de Plantas Medicinais, 2013) (LORENZI
et al., 2002).

As principais aplicacbes e efeitos da cavalinha estdo relacionados a assisténcia
em problemas urinarios leves, gragas a sua acao diurética suave, que pode ajudar contra
a retencao de liquidos e o inchago. Além disso, o teor de silica nesta planta conta com
varios beneficios, deste mineral, na producédo de colageno, além de desempenhar um
papel crucial na firmeza e resisténcia de estruturas como ossos, tenddes, unhas, cabelos,
cartilagem, entre outros tecidos. Portanto, a cavalinha também é recomendada como um
complemento para fortalecer o tecido conjuntivo em condigbes reumaticas e osteoporose
(Manual de Plantas Medicinais, 2013).

O modo mais indicado de preparo é através do Cha por infusdo: 1 colher de sopa
da planta picada em 150mL (1 xicara de cha) de 4gua, e tomar 1 xicara de cha de duas a
quatro vezes por dia. Deve ser utilizada por apenas duas a quatro semanas, pois a ingestao
de cavalinha acima das doses recomendadas e por tempo prolongado pode ser toxico (Uso
tradicional de plantas medicinais e fitoterapicos, 2012).

Contraindicacdo

O uso da cavalinha ndo é recomendado para criancas menores de 12 anos
devido a possibilidade de ter efeitos neurotoxicos e nefrotoxicos. Durante a gravidez e
amamentagao, seu uso ndo é aconselhado devido a presenca de alcaldides que podem
provocar contragdes uterinas e induzir o parto. Pessoas com historico de reagdes alérgicas
ou hipersensibilidade a qualquer componente da planta devem evitar seu uso. Além disso,
a cavalinha nao é indicada para pacientes que precisam reduzir a ingestdo de liquidos,
como aqueles com doencgas cardiacas, problemas renais graves ou obstrugdo no trato
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urinario. E contra indicada também para pessoas que sofrem de gastrite, Glcera gastrica
ou duodenal, devido a presenca de taninos e silica, que podem agravar essas condicbes
(Plantas Medicinais: divisdo técnica Escola Municipal de Jardinagem. 2015).

Imagem 8: Cavalinha

Cravo

O cravo, Syzygium aromaticum, € uma especiaria aromatica com origem na
Indonésia, e possui uso medicinal e culinario. O seu 6leo essencial € bastante usado devido
ao eugenol, composto com propriedades antissépticas e anestésicas (Sousa et al., 2020).

Modo de uso

Sua composi¢do contém eugenol e é obtido a partir dos botdes florais da arvore
Syzygium aromaticum (Oliveira et al., 2021).

O cravo possui atividades biologicas larvicida, antibacteriana, antibiofiime e anti-
inflamatéria. Por isso, € utilizado em produtos odontologicos, como pastas de dente e
enxaguantes bucais, além de auxiliar em tratamentos digestivos. E o eugenol tem sido
estudado para o tratamento e prevencao de diversos tipos de cancer e células mutagénicas,
devido as suas propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes (Oliveira et al., 2021).

Pode ser consumido em receitas, como: massas e sobremesas. Além de chas, por
meio da infusdo, ou 6leo essencial. Ademais, ainda existem preparagdes fitoterapicas,
como por exemplo: cremes, em lojas de produtos naturais ou farméacias de manipulacéo
(Sousa et al., 2020).
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Contraindicagbes

O seu uso excessivo vem sendo contraindicado devido a falta de estudos sobre
a sua toxicidade, podendo levar a efeitos colaterais. Ademais, é preciso uma analise e
orientacdo médica quanto ao uso em gravidas, lactantes e criancas (Sousa et al., 2020).

Imagem 9: Cravo

Erva cidreira

A Erva Cidreira, ou Melissa officinalis, € uma planta medicinal originaria da Europa,
do Norte da Africa e do Oeste da Asia, sendo cultivada, a mais de um século, no Brasil
(Meira et al., 2010).

Modo de uso

A Melissa officinalis € composta por elevados niveis de compostos fenodlicos
(antioxidantes), pormonoterpenosaromaticos,-canfora,geraniol,citral,citronelal-,alémde
substancias, como: mucilagem, saponinas, taninos e resinas, os quais constituem os 6leos
essenciais desta planta (Zeni et al., 2021).

Seu uso apresenta diversas indicagbes, seja pela atividade antifingica, antioxidante,
antibacteriana ou sedativa de suas folhas. Uma das principais indicacdes fitoterapicas
relaciona-se com o seu papel como uma erva indutora do sono, através da acao relaxante
de seus compostos quimicos, sendo importante para quadros leves de ansiedade e insénia.
Além disso, tem seu uso indicado em caso de célicas abdominais e queixas gastrintestinais
leves (Zeni et al., 2021).
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Existem diversas formas de preparo para o uso fitoterapico da erva-cidreira. O mais
pratico e usual é através da infusdo das folhas da planta (2 a 4g), por cerca de 5 a 10
minutos, com o uso de 150 ml de agua. Outro modo de preparo fitoterapico € através da
producédo de sua tintura ou do seu extrato fluido, que ocorre com o uso de alcool etilico
(em concentracéo de 45 a 53%), realizando a técnica de secagem da planta (Carvalho et
al., 2010).

Contraindicagdo

O uso da erva-cidreira é contra indicado em paciente que apresentem alergia a algum
constituinte da planta, assim como em gestantes, lactantes e menores de 12 anos. Além
disso, ndo deve ser utilizado por individuos que apresentam hipotireoidismo e doencas,
como: glaucoma, hiperplasia benigna de préstata, Ulcera gastroduodenal, sindrome do
intestino irritavel, doenca de Crohn, epilepsia, doenca de Parkinson e hepatopatia. Em
pacientes com hipotenséo arterial, a erva deve ser usada com cautela (Zeni et al., 2021).

Imagem 10: Erva cidreira

Gengibre

O Zingiber officinale, popularmente conhecido como gengibre, € uma planta
rizomatosa e herbacea originaria do continente asiatico. Sua chegada ao Brasil data de
algumas décadas ap6s o descobrimento do pais, no entanto, percebe-se, que desde a
antiguidade esse tubérculo é utilizado para fins terapéuticos, tendo em vista seu potencial
em fornecer uma rica fonte de substancias - proteinas, acucares, minerais (ferro e célcio) e
vitaminas do complexo B e C (Nicacio et al., 2018).
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Modo de uso

O Gengibre, em geral, é constituido quimicamente por 6leos essenciais, como
gingerol, zingibereno, falandreno, canfeno, cineol, borneol e citral, além de carboidratos.
Essa composicéo pode apresentar diferentes proporgdes e variagbes dependendo do local
onde a planta for cultivada (Nicacio et al., 2018).

O seu uso € oral e a sua principal indicagao relaciona-se a problemas gastrointestinais,
como cdlicas, nauseas, enjoos e dispepsias em geral. Por apresentar propriedade anti-
inflamatéria, o gengibre também ¢é indicado para o tratamento de resfriados, rouquidao, dores
de garganta, gripe, bronquite, asma e reumatismo, além de ter caracteristicas termogénicas,
sendo utilizado com o intuito de perda do peso corporal. Ademais, estudos demonstram que
0 6-gingerol, substancia que compde o gengibre, tem a capacidade de inibir a proliferacéo de
células cancerigenas, promovendo sua apoptose (Nicacio, et al, 2018).

O modo de preparo esta intimamente relacionado a finalidade de uso, a qual é vasta,
conforme citado anteriormente ( Rodrigues et al., 2001).

Sao exemplos:

a. Reumatismo: Ha duas principais possibilidades de uso. A primeira delas con-
siste em preparar uma compressa com a raiz do gengibre moido ou ralado,
mantendo-a no local afetado. A segunda possibilidade consiste na preparacao
de tintura de 100 g de rizoma moido em 500 ml de &lcool, fazendo friccdes na
area afetada.

b. Rouquidéo: Deve-se separar o rizoma (raiz) e mastiga-lo ainda fresco. Em face
de algumas pessoas relataram queimacdo quando mastigam a raiz, recomen-
da-se a ingestéo de 4gua logo apos.

c. Gripe e resfriados: Para esses casos, deve-se associar o gengibre a outros
elementos. Uma possivel combinacao consiste em misturar 1 colher de raiz de
gengibre triturada com 1 colher de hortelazinho (Mentha piperita) e casca de
1 lim&o. Apés isso, preparar cha por decocgdo com 500 ml de 4gua. Pode-se
fazer uso dessa solugéo até 4 vezes ao dia.

Contraindicacdo

De forma geral, o gengibre n&do apresenta riscos significativos. E valido ressaltar,
entretanto, que é contraindicado em pacientes que apresentam diateses hemorragicas
(hemorragias disseminadas pelo corpo) ou utilizem farmacos antiplaquetarios, como AAS e
Clopidogrel, ou anticoagulantes cumarinicos, como a varfarina (Silva, 2012).
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Imagem 11: Gengibre

Goiabeira

A goiabeira é uma planta nativa da américa tropical e que, a época da colonizagéo, foi
levada pelos europeus para colénias africanas e asiaticas. No Brasil, sua historia se confunde
muito com o crescimento da cidade de Valinhos, no estado de Sao Paulo. Esse local, por ser
sede de colbnia japonesa, aperfeicoou e ampliou a produgéo do fruto no pais, o que deu a
cidade o titulo de maior produtora estadual de goiaba de mesa (Lorenzi et al., 2008).

Modo de uso

A composicao se subdivide em quimica e alimenticia. Em relacéo a primeira, pode-se
encontrar diversos acidos, como oleénico, ursoélico, catecoélico, elagico; flavonéides; taninos
(nas folhas) e 6leos essenciais, como cariofileno, nerolidol, b-bisaboleno, aromadendreno,
p-selineno, a-pineno e 1,8-cineol. Em relagdo a composicéo alimenticia, a tabela abaixo
reune os principais elementos encontrados e sua quantidade para cada 100 g de fruto.

Segundo recomenda a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e a Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria, o uso do extrato aquoso por infus@o, preparado a partir do broto
da goiabeira, é indicado para o tratamento oral da diarreia aguda néo infecciosa e enterite
provocada pelo rotavirus. O uso adulto oral recomendado € de medida de cerca de 150mL,
2 a 3 vezes ao dia (Brasil, 2016).

Deve-se depositar 15 a 20 brotos foliares frescos, recém colhidos e picados da
goiabeira, em recipiente de louca, vidro ou inox, juntar 1 litro de agua fervente, misturar
bem e abafar por 10 minutos. Apés isso, filtrar em filtro de papel e depositar em vasilhame
de vidro com tampa pléstica, envolto externamente com papel aluminio, mantendo-o sob
refrigeracdo durante o decorrer do dia (Lorenzi et al., 2008 ).
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Contraindicagdo

Embora apresente efeitos benéficos sobretudo sobre o trato gastrointestinal, a
goiabeira pode, em alguns individuos, induzir a prisdo de ventre - razdo pela qual seu
uso deve ser cauteloso em individuos que fazem uso de medicacdes obstipantes. E
recomendado que nao se utilize esse preparado durante a gestacdo, amamentacédo e
criangcas menores de 12 anos (Brasil, 2016).

Imagem 12: Goiabeira

Hortela

O género Mentha piperita , mais popularmente conhecido no Brasil como “hortela,
hortela-pimenta, menta e sandalo” é uma planta popularmente usada para varios fins em
suas diversas formas de preparo. A hortela é uma planta nativa de areas temperadas e
subtropicais e foi trazida da europa para o Brasil durante o periodo colonial (Rodrigues,
2001; Mahendran, 2020).

Modo de uso

Os polifendis sdo os compostos mais importantes presentes no género “Mentha” e
eles sdo subdivididos em flavonoides, acidos fendlicos, lignana e stilbenes. O acido cafeico
compde 60-80% de todos os &cidos fendlicos na planta além de conter acido rosmarinico e
acido clorogénico, compostos que possuem atividades bioldgicas e farmacoldgicas que séo
amplamente usadas e possuem um importante papel na medicina tradicional (Mahendran,
2020).
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Além disso, a folha da hortela apresenta grandes quantidades de 6leos volateis
que dao o cheiro caracteristico a planta, sendo composto principalmente por menthol,
menthone, methyl acetate (Mahendran, 2020)

A Mentha piperita apresenta diversos compostos bioativos que podem ser utilizados
de diversas formas. A planta é principalmente indicada para problemas hepaticos, no qual
suas folhas tem agédo protetiva contra o tetracloreto de carbono (CCl4) ao diminuir a agéo
de diversas enzimas que apresentam efeito hepatotéxico como a Alanina Transaminase e
Aspartato Transaminase (Mahendran, 2020). Ela também é usada como calmante devido
aos seus elementos como mentol e mentona que promovem o relaxamento do sistema
nervoso central gracas as suas propriedades (Sarrico, 2022). Além disso, ela apresenta
grande potencial microbiano, com diferentes partes da planta sendo usadas em acgéo
antibacteriana gragas a presencga de alcaldides, flavonoéides, esterdides e fenoéis, dessa
forma, ela atua contra microorganismos como Klebsiella spp., Staphylococcus aureus, S.
epidermidis e Salmonella enteritides. Outrossim, a horteld-pimenta também é indicada
para amenizar atonia digestiva, célicas, nauseas, e tem efeitos broncodilatadores, anti-
inflamatorios, antinociceptivos e hipotensor (Melo, 2018; Mahendran, 2020).

A planta Mentha piperita é preparada de diversas formas para a obtencao de seus
diversos extratos, entre as formas de preparo tem-se a decocg¢ao, infusdo, maceragdo na
agua, ingestao in natura de suas folhas, cozimento e inalagéo de seu vapor (Mahendran,
2020).

O o6leo essencial da planta € geralmente obtido através de destilacdo a vapor,
hidrodestilagéo, prensagem mecénica a frio e destilacdo a seco de plantas medicinais e
aromaticas (Mahedran, 2020).

Contraindicacdo

Ha firmes contraindicagbes ao uso da Mentha piperita nos casos de obstrugdes
biliares, danos hepaticos severos e durante a lactagdo. (Melo, 2018) Além disso, é
necessario precaucado quanto a ingestao dessa espécie simultaneamente com o uso de
outros medicamentos, estudos apontam a inibicdo da absorgéo de ferro quando houve
administracé@o do cha, além de apresentar interagdo leve com alguns tipos de antibiéticos
e com medicamentos antirretrovirais utilizados no tratamento da infecgéo por HIV (Melo,
2018).
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Imagem 13: Hortela

Quebra-pedra

A planta conhecida como quebra-pedra € originéria da floresta Amazénica, sendo
encontrada também em areas tropicais do Sudeste da Asia, Sul da india e China. No Brasil,
€ encontrada principalmente na Amazénia, Caatinga, Cerrado e floresta Atlantica, sendo
possivel identificar diferentes espécies dentro do género Phyllanthus (Matos, 2021).

E uma planta pequena que pode chegar a até 50 cm de altura. Seu caule é bem fino,
suas folhas sdo compridas e tém uma forma meio oval, sdo presas bem perto do caule e
algumas sdo um pouco assimétricas na base. As folhas tém um jeito de crescer que lembra
um pouco folhas que se juntam como se fossem um leque, e tém um detalhe vermelho
nas suas bases (SETIC-UFSC, 2023). As flores sdo pequenas, de cor amarela ou verde, e
ficam na parte de baixo dos galhos.

Modo de uso

A composicdo quimica do Phyllanthus niruri é vasta, apresentando lignanas,
alcaloides, triterpenos, flavonoides, acidos fendlicos, taninos, terpenos, acidos fendlicos,
saponinas e furanocumarinas. As partes aéreas da planta apresentam uma variedade de
componentes, incluindo sementes que contém éleo fixo com &cido linolénico e compostos
flavonicos (SETIC-UFSC, 2023).

As indicacOes terapéuticas do quebra-pedra abrangem uma série de beneficios a
saude, como acéo litolitica para quebra de célculos pequenos na via urinaria, propriedades
antivirais, analgésicas, hepatoprotetoras, anti-inflamatérias, diuréticas, anti-hipertensivas,
antibacterianas, entre outras. Apesar do nome relacionado a quebra de pedras, seu
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efeito mais estudado cientificamente esta na reducgéo do risco de formacédo de célculos,
especialmente os de oxalato de calcio (Emiliani et al., 2020).

Estudos mostraram que a utilizagdo do Phyllanthus niruri pode diminuir a
anormalidade no trato urinario, como a hipercalciuria, prevenindo a formacao de cristais
e calculos de oxalato de calcio. Além disso, associado ao tratamento de litotripsia renal,
demonstrou reducdo na falha do tratamento, especialmente na formagéo de calculos em
regides inferiores dos calices renais, sem efeitos adversos significativos (Pucci et al, 2018).

A forma mais comum de consumo é através de chas, os quais demonstraram
reducdo nos niveis de hiperoxaluria e hiperuricosuria, indicativos de risco para a formacao
de célculos urinarios(CRFSP, 2019) .

Para preparar o cha, utiliza-se 3g da planta em 150mL de agua, resultando em uma
xicara de cha. Recomenda-se o consumo oral de uma xicara de cha de 2 a 3 vezes ao dia
(CRFSP, 2019) .

Contraindicagbes

E importante destacar que o consumo em concentracdes elevadas pode resultar em
diarreia e hipotensao (Alonso,2004). Além disso, é contraindicado para mulheres gravidas
e ndo é recomendado para a quebra de calculos grandes (Pucci et al, 2018).

Imagem 14: Quebra Pedra
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