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APRESENTACAO

Este livro de receitas traz um pouco do universo do autocuidado e do bem-
estar, onde a natureza se encontra com o conhecimento ancestral. Seu
propodsito & educacional, convidando vocé a explorar o uso das plantas
medicinais de forma segura e consciente, transformando-as em remédios
caseiros eficazes.

Aqui, o poder curativo das plantas & apresentado de forma acessivel e
pratica. Cada “receita” foi cuidadosamente selecionada para mostrar como
preparar chas, mel, garrafadas e outras férmulas simples que podem auxiliar
no tratamento de males comuns e na manutencao da sua saude.

Ao longo das paginas, vocé vai conhecer e aprender sobre as propriedades
de cada planta, como prepara-las e, principalmente, a forma de usa-las. Este
material serve como uma ferramenta para sua educagao, incentivando a
curiosidade e o respeito pela natureza e seus ciclos.

Que este livro seja um guia em sua jornada de descoberta, te inspirando a
resgatar a sabedoria das plantas e a cultiva-la para o seu bem-estar e o de
sua familia.

Mais do que apenas seguir instrugdes, vocé é encorajado(a) a experimentar,
a se conectar com a natureza e a entender a importancia de cada planta.

Nosso objetivo é desmistificar o uso das plantas medicinais, preservando
algumas ‘“receitas dos remedinhos caseiros da vovd”, tornando esse
conhecimento acessivel e pratico para o seu dia a dia.

Boa leitura!



INTRODUCAO

Ao longo dos tempos, a procura por tratamentos e cura de doencgas
através de medicamentos naturais vem crescendo muito e de forma bem
rapida. Deve-se muito isso aos reflexos de uma cultura que vem passando de
geragdo em geragao buscando alternativas mais viaveis, baratas e eficazes
para cura e tratamento de doengas.

As primeiras descri¢gdes sobre plantas medicinais feitas pelo homem
retomam as escrituras e o Papiro de Ebers. Este papiro foi descoberto e
publicado por Georg Ebers, sendo traduzido pela primeira vez, em 1890, por
H. Joachin. Esse material foi encontrado nas proximidades da casa mortuaria
de Ramsés Il, porém pertence a época da XVIII Dinastia, no Egito, e relata
aproximadamente 100 doencgas e muitas drogas da natureza animal, vegetal
ou mineral (Vilela, 1977).

Durante o periodo anterior a Era Crista, que ficou conhecido como
civilizagao grega, varios filésofos podem ser destacados por suas obras de
histéria natural. Dentre esses, destacam-se Hipdcrates, considerado o pai da
medicina moderna, que se caracterizou por tomar a natureza como guia na
escolha de remédios (Natura medicatrix) e o Teofrasto (372 a.C.), discipulo
de Aristételes. E seu o registro da utilizagdo da espécie botanica Papaver
somniferum, planta cujo principio ativo & a morfina, que estd nos documentos
sumerianos de 5.000 a.C. Referem-se a papoula e a tabuas assiricas, onde
descrevem suas propriedades (Valle, 1978).

Evidéncias arqueoldgicas mostram que o uso de drogas vegetais era
amplo em culturas antigas. Nozes de bétele, uma planta aromatica que contém
substancias psicoativas, eram mascadas ha 13 mil anos no Timor; artefatos
descobertos no Equador estendem o uso das folhas de coca a 5000 anos
atras; a civilizagao arabe, no século VI, descreveu o emprego dos purgativos
e cardiotonicos de origem vegetal; as culturas americana, especialmente a
Inca, Asteca, Maya, Olmeca e Tolteca consignaram a civilizagcdo moderna
a quina, a ipecacuanha, a coca e muitas outras drogas vegetais de valor
terapéutico, até hoje indispensavel a medicina moderna (Marini-Bettolo,
1974).

No Brasil, a primeira descrigao sobre o uso de plantas como remédio
foi feita por Gabriel Soares de Souza, autor do Tratado Descritivo do
Brasil, de 1587. Esse tratado descrevia os produtos medicinais utilizados
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pelos indios de “as arvores e ervas da virtude”. Com a vinda dos primeiros
médicos portugueses ao Brasil, diante da escassez, na coldnia, de remédios
empregados na Europa, perceberam a importdncia das plantas utilizadas
pelos indigenas como medicamento (Veiga, 2002).

Embora a medicina moderna esteja bem desenvolvida, atualmente,
um sentimento geral de decepg¢do com a medicina convencional € o desejo
de adotar um estilo de vida “natural” tém levado a utilizagdo crescente de
outras formas de terapia, inclusive em paises desenvolvidos. Dentro deste
contexto, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) reiterou o compromisso
em estimular o uso da medicina tradicional e medicina complementar para o
periodo 2002-2005. Por sua vez, o Brasil em 2005, através do SUS, propde
a inclusdo das plantas medicinais e da fitoterapia como opg¢des terapéuticas
no sistema publico de saude. Contanto que esses produtos a base de plantas
atendam a legislacao vigente (Brasil, 2006).

Com o rapido crescimento da informagdo, a populagdo vem
redescobrindo a grande e poderosa eficiéncia referente ao uso das plantas
medicinais para fins terapéuticos, sobretudo devido a grande preocupacgao
sobre os efeitos colaterais dos medicamentos produzidos de forma sintética
(Lorenzi, 2002).

A tendéncia do cultivo de plantas medicinais em casa, em hortas
comunitarias ou em assentamentos de zonas rurais e a preferéncia por
produtos naturais em vez dos sintéticos estdo sendo praticas cada vez mais
comuns. A autenticagao da ciéncia para varios remédios tradicionais a base
de substancias naturais vem aumentando a confianga no uso das plantas
medicinais (Moretti-Pires et al., 2014).

A ciéncia e o conhecimento popular vém caminhando de maos dadas
para, cada vez mais, enriquecer e popularizar a informagado no intuito de
expandir esse conhecimento através da producgao de livros, e-books didaticos,
cartilhas ou informativos digitais que possam despertar e resgatar o habito
de cultivo das plantas medicinais em hortas comunitarias e a criagdo das
farmacias vivas (Gomes et al., 2014).

No Brasil, a Politica Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos,
criada em 2006, e o Programa Nacional de Plantas Medicinais e Fitoterapicos,
em 2008, tém como objetivo “garantir a populacao brasileira o acesso seguro
e 0 uso racional de plantas medicinais e fitoterapicos e promover o uso
sustentavel da biodiversidade, o desenvolvimento da cadeia produtiva e da
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industria nacional” (Brasil, 2016). Além disso, a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Saude (SUS), aprovada
pelo Ministério da Saude, contempla, dentre outras, a area de plantas
medicinais e fitoterapia para o tratamento de agravos a saude (Brasil, 2006).

No Piaui, € uma pratica secular o uso das cascas, folhas, entre outras
partes das plantas para a manipulagdo de medicamentos (Franco; Barros,
2006). A grande eficiéncia e os efeitos benéficos das plantas medicinais
brasileiras sdo de enorme interesse para a ciéncia e pesquisadores do mundo
inteiro, no intuito de suprir os problemas da populagéo de todo o mundo, pelo
simples fato de que toda medicagdo contém materiais oriundos das plantas
ou derivados.



MEL DE AROEIRA

Nome cientifico: Schinus terebinthifolia Raddi
Nome popular: Aroeira

A Schinus terebinthifolia Raddi, pertencente a familia Anacardiaceae,
€ popularmente chamada de pimenteira ou aroeira no Brasil. A espécie é
originaria da América do Sul, encontrando-se amplamente distribuida em
territério brasileiro, além de ter sido introduzida com éxito na América Central,
em determinadas regides dos Estados Unidos, bem como em areas da Africa,
Asia e do Mediterraneo europeu (Morton, 1978). A aroeira é conhecida por
suas propriedades terapéuticas, como acdo anti-inflamatéria, cicatrizante,
antimicrobiana e antioxidante (Figura 1).

Figura 1 - Casca da espécie Schinus terebinthifolia Raddi,
conhecida tradicionalmente como aroeira.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
500 g de casca de aroeira
1 xicara de agucar.
2 litros de agua.
Modo de Preparo

1. Coloque as cascas em um recipiente que possa levar ao fogo; deixe
ferver até reduzir o volume e extrair bem os principios ativos da planta.

2. Apés ferver, coe o cha para separar as cascas.
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3. Retorne o liquido coado para a panela; adicione o agucar.
4. Deixe cozinhar até reduzir o volume e ficar em ponto de mel.
5. Armazene em um recipiente de vidro com tampa.
Modo de Uso: Tome 1 colher de cha 2 a 3 vezes ao dia.
Precaucgoes

Embora a casca da Aroeira tenha muitos beneficios, é importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao: Contém acgucar.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!



MEL DE MUCAMBE

Nome cientifico: Tarenaya spinosa (Jacq.) Raf.
Nome popular: flor de aranha espinhosa

A Tarenaya spinosa (Jacq.) Raf. (sinbnimo Cleome spinosa Jacq.) (Soares
Neto et al., 2022), conhecida popularmente como flor-de-aranha-espinhosa,
€ uma erva anual, nativa da América do Sul e Central, ocorrendo em paises
como Belize, Bolivia, Coldmbia, Costa Rica, Equador, Guiana Francesa,
Guatemala, Guiana, Honduras, Nicaragua, Panama, Peru, El Salvador,
Suriname e Venezuela (POWO, 2025). A raiz da T. spinosa € amplamente
utilizada como expectorante, anti-inflamatério, antisséptico, analgésico,
cicatrizante, para disturbios gastrointestinais, tem acdo antioxidante e ajuda
na reducgéo de febres (Figura 2).

Figura 2 - Espécie Tarenaya spinosa (Jacq.) Raf. conhecida
tradicionalmente como flor de aranha espinhosa.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 xicara de raiz de mugambé picada
1 litro de agua
1 xicara de agucar
3 paus de canela (opcional)

5 cravos-da-india (opcional)
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Modo de preparo

1. Coloque a raiz picada na agua e leve ao fogo. Deixe ferver até reduzir um
pouco o volume e extrair bem os principios ativos da planta.

2. Apos ferver, coe o cha para separar a raiz.
3. Retorne o liquido coado para a panela, adicione o agucar.

4. Aromatize (opcional): Acrescente a canela e os cravos, se desejar, para
dar sabor.

5. Deixe cozinhar até reduzir o volume e ficar em ponto de mel.
6. Armazene em um recipiente de vidro com tampa.
Modo de uso

Tome 1 colher de sopa, 2 a 3 vezes ao dia, preferencialmente apds as
refeicoes.

Precaucoes

Embora o Mugambé tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém agucar.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagao.

Nao é um medicamento!
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MEL DE CAJU

Nome cientifico: Anacardium occidentale
Nome popular: Caju
A Anacardium occidentale é uma arvore que atinge entre 5 e 7 metros de
altura, originaria da América do Sul, especialmente da regido noroeste do
Brasil. Em razdo do grande interesse agroalimentar por sua castanha de caju,
a espécie passou a ser cultivada em diversas regibes tropicais, incluindo
paises da Africa, da Asia e da india. Seu fruto, conhecido como caju, pode
ser consumido in natura quando maduro, além de ser amplamente utilizado
na producgao de sucos, geleias e outros derivados (Ponce-Mora et al., 2025).

O caju é uma fruta muito deliciosa. Este “mel” é, na verdade, um concentrado
do suco do caju; € um energizante natural; serve para o fortalecimento
do sistema imunoldgico; tem acdo digestiva; é antioxidante, além de
possuir propriedades anti-inflamatérias e auxiliar no combate a problemas
respiratérios: gripe e resfriado, dor de garganta (Figura 3).

Figura 3 - Espécie Anacardium occidentale conhecida
tradicionalmente como caju.

Fonte: Autoria propria(2025).

Ingredientes

Caju maduro

21



Modo de preparo
1. Junte aproximadamente 5 kg de cajus maduros, lave bem cada um.

2. Facga a extragdo do suco da fruta, espremendo a polpa do caju com as
maos.

3. Depois, coar o suco com um pano limpo e seco.

4. Leve ao fogo numa panela grande, deixe ferver bastante e mexa sempre
para evitar grudar no fundo.

5. Deixe cozinhar até reduzir o volume e ficar em ponto de mel. Ele vai
ficando escuro, brilhoso.

6. Atencgao: N&o precisa acrescentar agua nem agucar.
7. Armazene em um recipiente de vidro com tampa.
Modo de uso

Tome 1 colher de sopa, 2 a 3 vezes ao dia, preferencialmente apos as
refeicoes.

Precaucgoes

Embora o caju tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao: Contém acgucar.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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MEL DE MALVA DO REINO

Nome cientifico: Malva sylvestris L.
Nome popular: Malva

A Malva sylvestris L. (Malvaceae), popularmente conhecida como malva
comum, destaca-se por suas diversas aplicagbes e ja era consumida
desde cerca de 3000 a.C. (Henry; Piperno, 2008). E uma espécie nativa
da Europa, do Norte da Africa e da Asia, com ampla tradigdo de uso na
regido do Mediterraneo, tanto como alimento quanto por seus potenciais
efeitos terapéuticos. Suas folhas possuem propriedades antioxidantes e
anti-inflamatorias e contribuem para a manutengao da integridade da pele
(Gasparetto et al., 2012).

A malva é uma planta que tem propriedades medicinais, como agao anti-
inflamatdria, cicatrizante, antioxidante, emoliente, analgésica e expectorante,
0 que a torna eficaz para tratar uma série de condi¢cdes de saude. O mel ou
lambedor, em especial, € uma forma de xarope caseiro que pode ser utilizado
para aliviar a tosse e a irritagdo da garganta (Figura 4).

Figura 4 - Espécie Malva sylvestris L., conhecida
tradicionalmente como malva.

Fonte: Autoria prépria(2025).
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Ingredientes
100 g de folhas de malva-do-reino
1/2 xicara de agucar
2 xicaras de agua
1 colher de cha de gengibre (opcional, para um efeito mais potente e sabor)
Modo de preparo

1. Coloque as folhas de malva na agua e leve ao fogo. Deixe ferver até
reduzir o volume a metade e extrair bem os principios ativos da planta.

2. Apos ferver, coe o cha para separar as folhas.
3. Retorne o liquido coado para a panela, adicione o agucar.
4. Acrescente o gengibre, se desejar, para dar sabor.

5. Deixe cozinhar até reduzir o volume e ficar em ponto de mel.
6. Armazene em um recipiente de vidro com tampa.
Modo de uso
Tome 1 colher de sopa, 2 a 3 vezes

Durante o dia ou a noite, especialmente antes de dormir, para aliviar a tosse
noturna.

Precaucgoes

Embora a Malva do Reino tenha muitos beneficios, € importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém acgucar.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!

24



DOCE DE BATATA DE PURGA

Nome cientifico: Operculina macrocarpa (L.)
Nome popular: Batata de Purga

As plantas conhecidas como parte do complexo purgativo jalapefio brasileiro,
popularmente chamadas de “batata-de-purga”, foram classificadas como
pertencentes ao género Operculina. Atualmente, a identificagdo botanica das
raizes de uso laxante no Brasil corresponde a espécie Operculina macrocarpa
(L.) Urb., também referida por seus sinbnimos Convolvulus macrocarpus L. e
Ipomoea operculata Mart. (Lira-Ricardez et al., 2023).

A batata-de-purga, além de seu uso como purgativo, tem um histérico
interessante na medicina tradicional, conhecida como “jalapa”. Esse doce
medicinal serve para melhorar a digestao ou até mesmo tratar problemas
respiratérios e como vermifugo (Figura 5).

O doce de batata de purga é tradicionalmente usado para purificagdo do
organismo, agindo como um purgante natural, ajudando a eliminar toxinas
e vermes intestinais. Ele também pode ser consumido em doses pequenas
para melhorar o transito intestinal em casos de prisdo de ventre. Contudo,
deve-se ter muito cuidado com a dosagem, pois em excesso pode causar
intoxicacao.

Figura 5 - Espécie Operculina macrocarpa (L.) conhecida
tradicionalmente como Batata de Purga.

Fonte: Autoria propria(2025).
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Ingredientes
2 a 5 raizes de batata-de-purga.
Acucar ou rapadura (para adogar e ajudar a mascarar o gosto amargo).
Agua (para ferver e extrair os principios ativos da raiz).
Modo de preparo

1. Lave bem a raiz da batata-de-purga para remover qualquer sujeira e
impurezas. Descarte qualquer parte que pareca danificada ou muito velha.
2. Corte a raiz em pedagos pequenos ou rale com auxilio de um ralo e
coloque-os em uma panela.

3. Cubra com agua suficiente para ferver a raiz por 30 a 60 minutos,
dependendo do tamanho dos pedagos. Atencgéo - Essa etapa ajuda a reduzir
0s compostos toxicos presentes na batata-de-purga.

4. Durante o processo de fervura, € importante trocar a agua algumas vezes
(pelo menos 2 ou 3 vezes) para minimizar a concentragao dos compostos
téxicos.

5. Depois de ferver a raiz e trocar a agua, coe com um pano limpo e seco o
caldo resultante para separar a parte liquida da raiz.

6. Coloque o liquido coado em uma panela e adicione agucar ou rapadura a
gosto.

7. Cozinhe por mais alguns minutos até que o liquido comece a engrossar,
formando uma pasta doce. O agucar ou a rapadura ajuda a suavizar o sabor
amargo da raiz e faz o doce se transformar em uma consisténcia mais
pastosa ou em calda.

8. Se desejar, pode adicionar mel para aumentar o sabor e adicionar
propriedades terapéuticas adicionais.

9. Deixe esfriar e armazene o doce em um recipiente hermético.
Modo de uso

Ele deve ser consumido em pequenas doses, geralmente 1 a 2 colheres de
cha por dia, para ndo causar reagdes adversas.

Atencao
Consumo controlado: A batata-de-purga é toxica se nao for preparada
corretamente. O doce ndo deve ser consumido em grandes quantidades.
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Precaucgoes

Embora a batata de purga tenha muitos beneficios, é importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém acgucar.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!
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AZEITE DE PEQUI

Nome cientifico: Caryocar brasiliense
Nome popular: Pequi

O pequi é o fruto da arvore Caryocar brasiliense, espécie nativa do Cerrado
brasileiro. Sua polpa é utilizada na extragdo de um 6leo de grande importancia,
tanto na culinaria quanto na medicina tradicional. As propriedades terapéuticas
desse Oleo estdo associadas a presenca de diversos compostos bioativos,
como acidos graxos e carotenoides (Silva et al., 2023).

O azeite de pequi é anti-inflamatdrio, antioxidante, protetor cardiovascular
(ajuda a reduzir o colesterol ruim (LDL) e aumentar o colesterol bom (HDL),
protegendo contra doengas cardiovasculares), contribui para o fortalecimento
do sistema imunolégico, cicatrizante e regenerador celular, possui
propriedades analgésicas, contribui para a saude respiratéria e hidratagdo
profunda (Figura 6).

Figura 6 - Espécie Caryocar brasiliense conhecida
tradicionalmente como pequi.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
20 ou mais frutos de pequi maduros.
Agua para cozimento dos pequis.
Modo de Preparo

1. Lave bem os frutos para remover impurezas.
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2. Cozinhe os frutos inteiros em agua até que a polpa se solte facilmente do
carogo.

3. Apds o cozimento, raspe delicadamente a polpa dos frutos com uma faca
ou colher. Cuidado para nao atingir os espinhos do caroco.

4. Coloque a polpa em uma panela limpa e aquega em fogo baixo, mexendo
constantemente.

5. A polpa comecara a liberar um 6leo dourado. Continue mexendo para
evitar queimar.

6. Quando a maior parte do dleo for liberada, retire a panela do fogo.

7. Coe o conteudo utilizando um pano de algodao limpo ou uma peneira fina
para separar o azeite da polpa sdlida.

8. Deixe o azeite esfriar completamente.
9. Armazene em um recipiente de vidro esterilizado com tampa.
Modo de Uso
1 colher de cha (aproximadamente 5 ml) pela manha, em jejum.
Precaucoes

Embora o pequi tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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AZEITE DE MAMONA

Nome cientifico: Ricinus communis
Nome popular: Mamona

A mamona (Ricinus communis), pertencente a familia Euphorbiaceae, é
originaria de regides tropicais e subtropicais. A espécie apresenta ampla
plasticidade fenotipica, destacando-se por suas folhas lobadas e pelo
sistema radicular pivotante e profundo (Alsubeie, 2023). Suas sementes
constituem uma importante fonte de 6leo vegetal, sendo a cultura amplamente
desenvolvida na América do Sul, Africa e india (Patel et al., 2016).

Preparar o azeite de mamona em casa exige cuidado, pois as sementes da
mamona contém uma proteina téxica chamada ricina, que pode ser perigosa.
No entanto, quando o azeite é extraido corretamente, ele se torna seguro
para uso (Figura 7).

Figura 7 - Espécie Ricinus communis conhecida tradicionalmente
como mamona.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 kg de sementes maduras de mamona (bem secas e limpas)
Modo de Preparo

1. Coloque as sementes de mamona em uma panela e torre levemente em
fogo baixo. Isso ajuda a neutralizar parte da toxicidade da ricina. Ndo deixe
queimar.
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2. Ap0s torrar, triture as sementes em um pildao ou triturador até obter uma
pasta grossa.

3. Transfira a pasta para uma panela e adicione um pouco de agua. Cozinhe
em fogo baixo, mexendo ocasionalmente, até que o 6leo comece a se
separar e subir a superficie.

4 .Retire a panela do fogo e coe o 6leo com cuidado usando um pano
limpo ou uma peneira fina. Pressione bem para extrair o maximo de azeite
possivel.

5.Descarte os residuos solidos e transfira o azeite para um recipiente de
vidro escuro com tampa.

6.Cuidados importantes

7.Manuseio das sementes: As sementes inteiras sdo toxicas e ndo devem
ser ingeridas ou manipuladas sem cuidado. Use luvas, se necessario.

8.0 azeite de mamona caseiro € um recurso valioso, mas a extragao correta
e responsavel é essencial para garantir sua seguranca.

Modo de Uso
1 colher de cha (aproximadamente 5 ml) pela manha.

Prefira o uso externo, como em massagens, hidratagao da pele e cabelos,
ou para tratar feridas.

Uso interno.
Precaucgoes

Embora a mamona tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentacgao.

Nao é um medicamento!
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MANTEIGA DO CAROCO DE BACURI

Nome cientifico: Platonia insignis
Nome popular: Bacuri

O bacuri (Platonia insignis) € uma espécie arb6rea dafamilia Clusiaceae, a qual
compreende cerca de 1000 espécies distribuidas em 47 géneros. No entanto,
0 bacuri se destaca por ser um género monotipo, ou seja, representado por
uma unica espécie (Lima et al., 2022). As propriedades medicinais do 6leo
de carogo de bacuri sdo diversas e bastante valorizadas, especialmente por
suas acgoes terapéuticas. O bacuri, nativo da regiao amazodnica, também é
bastante encontrado no estado do Maranhao e em algumas regidées do Piaui,
traz em seu poder nutritivo e terapéutico uma grande alternativa tradicional e
fitoterapica (Figura 8).

O o6leo de carogo de bacuri possui fortes propriedades anti-inflamatérias,
que ajudam a reduzir inflamacgdes na pele e em articulagées. Isso o torna
util no tratamento de condi¢gdes como artrite, psoriase e outras doengas
inflamatdrias. O éleo tem um efeito cicatrizante, acelerando a recuperagao de
feridas, cortes e queimaduras. Possui efeitos antioxidantes, antibacteriano e
antifungico. Além de ser hidratante e emoliente

Figura 8 - Espécie Platonia insignis conhecida tradicionalmente
como Bacuri.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

1 kg de carogos de bacuri secos e limpos
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Modo de Preparo

1. Depois de aproveitar a polpa do bacuri, seque bem os carogos ao sol
por alguns dias. Eles precisam estar completamente secos para facilitar a
quebra.

2. Com cuidado, quebre cada carogo para acessar a améndoa interna. Essa
parte € dura e exige atengédo. Use um martelo ou pildo, apoiando os carogos
em superficie firme.

3. Depois de extrair as améndoas, triture-as grosseiramente com um pildo
ou liquidificador potente (modo pulsar). Isso ajuda a liberar melhor o éleo na
etapa seguinte.

4. Coloque a massa triturada em uma panela e aqueca em fogo baixo. Nao
adicione agua. Aos poucos, a manteiga (6leo) comegara a se soltar da
massa. Mexa sempre para nao deixar queimar.

5. Quando notar que a massa esta bem escura e o 6leo se desprendeu,
desligue o fogo e coe a gordura com um pano limpo ou peneira fina. Faga
isso enquanto ainda esta morno.

6. Guarde a manteiga extraida em um pote limpo, seco e com tampa. Apos
esfriar, ela ficara mais densa, com tom escuro e textura firme.

Modo de Uso
Retire do pote uma porcao da manteiga e espalhe pelo local desejado.
Observagdes

A manteiga de bacuri obtida da semente é espessa, de cor marrom-
esverdeada e tem cheiro caracteristico.

Precaucoes

Embora o bacuri tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DA CASCA DE JATOBA

Nome cientifico: Hymenaea courbaril L.
Nome popular: Jatoba

A Hymenaea courbatril L., popularmente conhecida como jatoba, € uma arvore
leguminosa pertencente a familia Caesalpiniaceae, amplamente distribuida
nas florestas brasileiras. A espécie ocorre em diferentes biomas, incluindo o
Cerrado e o Pantanal (De Souza Rocha et al., 2020).

O jatoba é uma arvore nativa da América Latina, especialmente encontrada em
varias regides do Brasil, e suas cascas, folhas e frutos tém sido empregados
para tratar uma variedade de condigcbes de saude. A casca do Jatoba é
amplamente utilizada na medicina tradicional devido as suas propriedades
terapéuticas, como ser anti-inflamatéria, antioxidante, antibacteriana e
antifungica. Podendo servir como expectorante e aliviar problemas gastricos.
Tem agao antidiabética, depurativa e desintoxicante (Figura 9).

Figura 9 - Espécie Hymenaea courbaril L. conhecida
tradicionalmente como jatoba.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
100mg de Casca do Caule de Jatoba
Modo de Preparo

1. Atintura é popularmente conhecida como “garrafada” é feita com a casca
embebida em alcool de cereal ou vinho moscatel por 10 a 15 dias e depois
filtrada e armazenada em local refrigerado.
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Modo de Uso
Diluir 50ml da garrafada em um copo com 150ml de agua.
Tomar 1 vez por dia em jejum.
Precaucgoes

Embora a casca de jatoba tenha muitos beneficios, é importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengado: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagao.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DA FAVA DO JUCA

Nome cientifico: Caesalpinia ferrea C. Mart.
Nome popular: Juca
A Caesalpinia ferrea C. Mart., anteriormente denominada Libidibia ferrea, &
uma espécie nativa e endémica do Brasil, pertencente a familia Fabaceae.
Popularmente conhecida como juca ou pau-ferro, apresenta distribuicdo em
diversos dominios fitogeograficos, incluindo o Cerrado, a Caatinga e a Mata
Atlantica (Ferreira et al., 2019).

Também conhecido como pau-ferro. A garrafada com fava do juca possui
propriedades anti-inflamatdrias, antioxidantes e adstringentes. O juca
€ amplamente utilizado para tratar problemas como inflamagdes, dores
articulares e doengas respiratorias (Figura 10).

Age como cicatrizante, auxilia na saude respiratoria e no controle de diabetes.
Alivia problemas como gastrite e diarreia, gragas ao seu efeito adstringente.
Fortalece o sistema imunoldgico, auxilia na circulagdo, estimulando a
circulagédo sanguinea, ajudando a aliviar dores e cansago nas pernas.

Figura 10 - Espécie Caesalpinia ferrea C. Mart. conhecida
tradicionalmente como juca.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
5 a 10 favas de juca (limpas e secas)

1 litro de vinho moscatel ou alcool de cereal
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Modo de preparo

1. Atintura é popularmente conhecida como “garrafada” é feita com as favas
embebida em alcool de cereal ou vinho moscatel por 10 a 15 dias e depois
filtrada e armazenada em local refrigerado.

Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia antes ou ap6s as refeigdes.
Externo — feito com élcool de cereal
Usar diretamente sobre a area afetada.
Precaucgoes

Embora a fava do Juca tenha muitos beneficios, é importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DA CASCA DO CAJUI

Nome cientifico: Anacardium humile
Nome popular: Cajui

A Anacardium humile, conhecido popularmente como “cajui” (Luiz-Ferreira et
al., 2010) ou “cajuzinho-do-cerrado”, € uma espécie frutifera nativa do Cerrado
brasileiro e integrante da familia Anacardiaceae. Seu periodo de floragéo
ocorre entre setembro e outubro, com frutificagcdo de outubro a novembro.
O fruto é valorizado tanto pela noz, geralmente consumida apds torrefagao,
quanto pela pseudofruta, utilizada in natura ou no preparo de licores, doces e
sucos, de forma semelhante ao caju (Anacardium occidentale L.) (Royo et al.,
2015; Santos; Junior, 2015).

O cajui & uma planta da mesma familia do caju, mas com propriedades
medicinais especificas, como ac¢do anti-inflamatdria, antimicrobiana e
antioxidante. Pode ser usada também para tratar diarreias leves e inflamacgdes
intestinais (Figura 11).

Figura 11 - Espécie Anacardium humile conhecida
tradicionalmente como cajui.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
100g casca do caule do cajui (bem lavada e cortada em pedagos pequenos)

1 litro de alcool de cereais ou vinho moscatel
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1 colher de sopa de mel (opcional, para suavizar o sabor)
Modo de preparo
1.Lave bem as cascas do cajui e corte-as em pedagos pequenos.

2.Coloque as cascas no recipiente de vidro e cubra com o alcool de cereais
ou vinho moscatel.

3.Feche bem o recipiente e deixe a mistura descansar em um local fresco e
escuro por 10 a 15 dias, agitando o frasco todos os dias para potencializar a
extracao dos principios ativos.

4.Apods o periodo de maceragao, coe a mistura e descarte as cascas.
5.Guarde a garrafada em frascos escuros e bem vedados.
Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia antes ou ap6s as refeigdes.
Externo — feito com alcool de cereal
Usar diretamente sobre a area afetada.
Precaugodes

Embora a casca de Cajui tenha muitos beneficios, & importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgéao: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DA CASCA DA AMEIXA
BRAVA

Nome cientifico: Ximenia americana L.
Nome popular: Ameixa selvagem

Ximenia americana L., € uma espécie popularmente conhecida no Brasil por
diferentes nomes, entre eles ameixa-selvagem, ambui, ameixa-espinhosa e
sandalo-brasileiro (Silva et al., 2008; Shettar et al., 2017). Feita com a casca
da ameixa selvagem essa garrafada € amplamente usada na medicina popular
para tratar diversas condi¢cdes devido as suas propriedades medicinais, que
incluem agao anti-inflamatoria, cicatrizante, antimicrobiana e antioxidante
(Figura 12).

Figura 12 - Espécie Ximenia americana L. conhecida
tradicionalmente como ameixa selvagem.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

100 g de casca da ameixa selvagem (bem lavada e cortada em pedagos
pequenos)

1 litro de alcool de cereais ou vinho moscatel.

1 colher de sopa de mel (opcional, para suavizar o sabor)

40



Modo de preparo
1. Coloque as cascas no recipiente de vidro.

2. Despeje o alcool de cereais ou vinho moscatel até cobrir completamente
as cascas.

3. Feche bem o recipiente e deixe descansar em local fresco e escuro por
10 a 15 dias, agitando diariamente para extrair os principios ativos da casca.

4. Apos o periodo de maceragéao, coe o liquido e descarte as cascas.
5. Guarde a garrafada em frascos de vidro limpos e escuros.
Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia antes ou ap6s as refeigdes.
Externo — feito com alcool de cereal
Usar diretamente sobre a area afetada.
Precaucoes

Embora a casca de ameixa brava tenha muitos beneficios, é importante usar
com cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DE SEMENTES DE
SUCUPIRA

Nome cientifico: Pferodon emarginatus Vogel

Nome popular: Sucupira branca
Na medicina tradicional brasileira, as sementes de Pterodon emarginatus
Vogel (sinbnimos Pterodon pubescens Benth. e Pterodon polygaliflorus
Benth., familia Fabaceae) sdo utilizadas ha séculos, em preparagdes
como tinturas, infusbes e extratos secos, principalmente no tratamento de
diversas doencgas, com destaque para sua agédo analgésica sistémica e anti-
inflamatéria (Rai; Acharya; Rios, 2011). Popularmente chamada de “sucupira
branca” ou “faveira”, trata-se de uma arvore nativa do Brasil Central, que
cresce de forma isolada e pode atingir até 10 metros de altura (Rai; Acharya;
Rios, 2011; Hansen; Haraguchi; Alonso, 2010; Mendes et al., 2017) (Figura
13).

Figura 13 - Espécie Pterodon emarginatus Vogel conhecida
tradicionalmente como sucupira branca.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
100 g de sementes de sucupira (bem lavadas e secas)
1 litro de vinho moscatel ou alcool de cereais

1 colher de sopa de mel (opcional)
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Modo de Preparo

1. Triture as sementes ou quebre-as para facilitar a liberagédo dos principios
ativos.

2. Coloque as sementes de sucupira em um frasco de vidro e cubra com o
vinho moscatel ou o alcool de cereais.

3. Feche o frasco e deixe em um local escuro e fresco por 10 a 15 dias,
agitando o frasco diariamente para melhorar a extragdo dos compostos da
planta.

4. Apo6s o periodo de maceragéo, coe a mistura e descarte a planta.
5. Guarde em um frasco fechado e em local escuro.
Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia antes ou apés as refeigdes.
Externo — feito com alcool de cereal
Usar diretamente sobre a area afetada.
Precaucgoes

Embora a semente de sucupira tenha muitos beneficios, é importante usar
com cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengédo: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!

43



GARRAFADA DE CARNAUBA

Nome cientifico: Copernicia prunifera (Miller) H. E. Moore
Nome popular: Carnauba

Copernicia prunifera (Miller) H. E. Moore, popularmente chamada de carnauba
(Ribeiro Filho et al., 2024), é uma palmeira nativa do Nordeste do Brasil, cuja
exploragdo econdmica esta voltada principalmente para a extracdo do po
cerifero presente em suas folhas (Ferreira; Nunes; Gomes, 2013).

A carnauba pode trazer beneficios fitoterapicos através da sua raiz. A
garrafada da raiz da carnadba é utilizada para tratar uma variedade de
problemas de saude, incluindo dores de estémago, febre, dor de cabeca e
problemas respiratérios. Além disso, é também utilizada como um ténico para
melhorar a saude geral e aumentar a imunidade (Figura 14).

Figura 14 - Espécie Copernicia prunifera (Miller) H. E. Moore
conhecida tradicionalmente como carnauba.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

1 raiz de carnauba (cerca de 10 cm de comprimento)
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1 litro de vinho moscatel
Modo de Preparo

1. Lave a raiz da carnauba em agua corrente para remover qualquer sujeira
ou impureza.

2. Corte a raiz em pedacgos pequenos para liberar suas propriedades
medicinais.

3. Coloque os pedagos de raiz na garrafa de vidro.

4. Adicione o vinho moscatel na garrafa, certificando-se de que a raiz esteja
completamente coberta.

5. Fechar a garrafa com a tampa e deixa-la em um local fresco e escuro.

6. Deixar a mistura fermentar por cerca de 10 a 15 dias, agitando a garrafa
ocasionalmente.

7. Apos a fermentagao, coar a mistura para remover os pedacos de raiz.
Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia em jejum.
Precaucgoes

Embora a Carnauba tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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GARRAFADA DE MORORO

Nome cientifico: Bauhinia forficata Link
Nome popular: Pata-de-vaca

No Brasil, ja foram registradas 64 espécies da familia Fabaceae, popularmente
conhecidas como “pata-de-vaca” em razdo do formato caracteristico de
suas folhas. Embora a maioria dessas espécies seja de origem asiatica,
destacam-se como nativas do Brasil a Bauhinia longifolia (Bong.) Steud. e
a Baubhinia forficata Link (Vaz; Tozzi, 2005; Silva-Lépez; Santos, 2015). A B.
forficata possui amplo uso na medicina popular brasileira, sendo empregada
no tratamento de diversas condigbes, como reumatismo, dores localizadas,
excesso de acido urico e disturbios uterinos (Cechinel-Zanchett; De Andrade;
Cechinel-Filho, 2018).

A garrafada de pata-de-vaca € usada principalmente na medicina popular
para tratar e aliviar diversos problemas de saude. Seus principais beneficios
sdo: controle da diabetes, agéo diurética, ajuda na desintoxicacao do figado
€ cicatrizante e anti-inflamatorio (Figura 15).

Figura 15 - Espécie Bauhinia forficata Link conhecida
tradicionalmente como Pata-de-vaca.

Fonte: Autoria prépria (2025).
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Ingredientes
10 a 15 folhas secas de pata-de-vaca
1 litro de vinho moscatel
Modo de Preparo
1. Lave bem as folhas e deixe secar & sombra.

2. Coloque as folhas em uma garrafa de vidro escura e adicione o vinho
moscatel.

3. Feche bem a garrafa e deixe em infusédo por pelo menos 15 dias,
mexendo levemente a cada dois dias.

4. Depois desse periodo, coe o liquido e guarde novamente na garrafa.
Modo de Uso
Interno — feito com vinho moscatel

Diluir 50ml da garrafada feita com vinho moscatel em um copo com 150ml
de agua.

Tomar 1 vez por dia antes ou apods as refeigoes.
Precaucgoes

Embora a pata-de-vaca tenha muitos beneficios, € importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao: Contém alcool.
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DA AMBURANA-DE-CHEIRO

Nome cientifico: Amburana cearenses Smith
Nome popular: Imburana-de-Cheiro

Amburana cearensis € uma arvore de ocorréncia natural, amplamente
distribuida no Nordeste do Brasil e bastante utilizada na medicina popular.
Popularmente conhecida como “cumaru”, “cerejeira” ou “imburana/umburana-
de-cheiro”, a espécie pode atingir até 20 metros de altura. Sua distribuicao
natural abrange tanto o bioma da Caatinga quanto areas de floresta pluvial no

Brasil (Almeida et al., 2010).

A Imburana, também conhecida como imburana-de-cheiro, ou umburana,
€ uma planta amplamente utilizada na medicina popular devido as suas
propriedades medicinais. Alivia dores articulares, artrite e reumatismo,
reduz inflamagdes em geral no corpo. Tem propriedades expectorantes, é
cicatrizante e antisséptico. Possui propriedades relaxantes, ajudando a aliviar
a ansiedade e melhorar o sono. E antioxidante. Pode ser utilizada para aliviar
cdlicas, dores de estdbmago e problemas intestinais leves (Figura 16).

Figura 16 - Espécie Amburana cearensis conhecida
tradicionalmente como imburana-de-cheiro.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

1 colher de cha de sementes ou casca de imburana (bem lavadas).
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1 xicara de agua.
Modo de preparo
1. Ferva a agua e adicione as sementes ou a casca da amburana.
2. Deixe ferver por 5 minutos e coe.
Modo de Uso
Consuma morno, até 2 vezes ao dia.
Precaucoes

Embora a umburana tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE QUEBRA-PEDRA

Nome cientifico: Phyllanthus niruri
Nome popular: Quebra-Pedra

Uma das espécies mais conhecidas nesse contexto é o Phyllanthus niruri,
popularmente chamado de “quebra-pedras” (Di Mauro et al., 2024). A erva
quebra-pedras, € uma planta medicinal bastante conhecida na medicina
popular, especialmente no Brasil. Ela é famosa por suas propriedades
diuréticas e por ser usada no tratamento de problemas urinarios, como pedras
nos rins, o que deu origem ao seu home popular, pois auxilia na eliminagao
de calculos renais: ajuda a dissolver ou facilitar a expulsédo de pedras nos rins
(Figura 17).

Figura 17 - Espécie Phyllanthus niruri conhecida
tradicionalmente como quebra-pedras.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

1 colher de sopa da erva quebra-pedras (seca ou fresca), pode colocar com
a raiz.
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500 ml de agua
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Ap6s levantar fervura, desligue o fogo.
3. Adicione a erva quebra-pedra na agua quente.
4. Tampe o recipiente e deixe em infusio por cerca de 10 a 15 minutos.
5. Coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal é comecar com uma xicara para ver
COmo 0O corpo reage.

Atencao! O uso nado deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Precaucgoes

Embora o quebra-pedras tenha muitos beneficios, € importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE CORONHA

Nome cientifico: Dioclea violacea
Nome popular: Mucuna

A Dioclea violacea, conhecida popularmente como “mucuna” ou “olho-de-boi”,
€ uma angiosperma pertencente a familia Fabaceae, distribuida em diversos
paises da América Latina, incluindo Paraguai, Argentina e Brasil (Burkart,
1970). A mucuna é conhecida por suas propriedades anti-inflamatérias e
analgésicas, muito usada também para tratamento de problemas intestinais
“dores de barriga”. Serve para prevencgao de derrames (AVC), tratar sequelas
de derrames (AVC) e epilepsia (Figura 18).

Figura 18 - Espécie Dioclea violacea conhecida tradicionalmente
COmMo mucuna.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
2 vagens
(elas devem ser secas e torradas antes de fazer o cha)
500 ml de agua
Modo de preparo

1. Torrar as vagens no fogo ou em uma frigideira, e depois elas devem ser
quebradas para liberar suas propriedades.

2. Ferva a agua. Apds levantar fervura, desligue o fogo.
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3. Adicione as coronhas na agua quente.
4. Tampe o recipiente e deixe em infusio por cerca de 10 a 15 minutos.
5. Coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
COMo O corpo reage.

Atencgao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso tenha um sabor amargo,
pode-se adicionar agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucgoes

Embora a mucuna tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentacgao.

Nao é um medicamento!
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CHA DA EMBAUBA OU TOREM

Nome cientifico: Cecropia pachystachya Trécul
Nome popular: Embauba

A Cecropia pachystachya Trécul é popularmente conhecida por diferentes
nomes, como “embauba”, “umbauba”, “arvore-preguica’ e “pau-de-lixa”
(Pacheco et al., 2014). A planta conhecida como embauba, especialmente no
Nordeste, e se destaca por sua importancia ecolégica e usos medicinais. Em
algumas regides, a embauba € utilizada na medicina popular como diurética,
anti-hipertensiva e anti-inflamatoéria, além de ser utilizada no tratamento de
tosses e bronquites (figura 19).

Figura 19 - Espécie Cecropia pachystachya conhecida
tradicionalmente como embauba.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
1 colher de sopa de folhas secas ou frescas de embauba
500 ml de agua
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as folhas.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a embauba tenha muitos beneficios, &€ importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE VELAME

Nome cientifico: Croton heliotropiifolius Kunth
Nome popular: Velame

A Croton heliotropiifolius Kunth (Euphorbiaceae) € um arbusto popularmente
denominado “velame” ou “pau-de-leite” (De Albuquerque et al., 2007). O
velame é popularmente conhecido por suas propriedades medicinais, sendo
utilizado na dor de estbmago, mal-estar gastrico, vomitos, diarreia com sangue
e para baixar a febre. Além de ser antibacteriano e cicatrizante (Figura 20).

Figura 20 - Espécie Croton heliotropiifolius Kunth conhecida
tradicionalmente como velame.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de folhas secas ou frescas de velame
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as folhas.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COmo O corpo reage.
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Atencgao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
acucar ou adogante natural a gosto.
Precaucgodes

Embora o Velame tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE CASCA DE LARANJA

Nome cientifico: Citrus aurantium L.
Nome popular: Laranja-amarga

A Citrus aurantium L., popularmente chamada de laranja-azeda, laranja-
amarga, laranja-de-Sevilha ou bigarade, € uma arvore perene que
pode atingir até 5 metros de altura. Conhecida por suas flores brancas e
perfumadas, acredita-se que seja originaria da Africa Oriental e da Siria,
tendo sido posteriormente cultivada nos Estados Unidos, Espanha e Italia
(Mannucci et al., 2018). O cha de casca de laranja serve para fortalecer o
sistema imunoldgico, auxiliar na digestdo, promover a saude cardiovascular
e até mesmo ajudar no controle do peso (Figura 21).

Figura 21 - Espécie Citrus aurantium L. conhecida
tradicionalmente como laranja-amarga.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de cascas secas ou frescas de laranja
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as cascas.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€como o corpo reage.
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Atencgao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
acucar ou adogante natural a gosto.
Precaucgodes

Embora a casca de laranja tenha muitos beneficios, & importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentacgao.

Nao é um medicamento!
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CHA DE FOLHA DE EUCALIPTO

Nome cientifico: Eucalyptus globulus
Nome popular: Eucalipto

O eucalipto (Eucalyptus globulus) € uma espécie arbdérea pertencente a
familia Myrtaceae (Park et al., 2023). E. globulus possui ampla distribuicao
em regides de clima mediterraneo, incluindo Australia, América do Norte e
Europa, sendo cultivado para diversos fins comerciais (Hayat et al., 2015;
Grattapaglia et al., 2012). O cha de eucalipto, preparado com as folhas da
planta Eucalyptus, é conhecido por suas propriedades expectorantes e anti-
inflamatérias, sendo utilizado para aliviar sintomas de gripes, resfriados e
problemas respiratorios (Figura 22).

Figura 22 - Espécie Eucalyptus globulus conhecida
tradicionalmente como eucalipto.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de folhas secas ou frescas de Eucalyptus
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as folhas.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a folha de Eucalyptus, tenha muitos beneficios, é importante usar
com cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE ERVA DOCE

Nome cientifico: Pimpinella anisum L.
Nome popular: Erva doce

A erva doce (Pimpinella anisum L., Umbelliferae), também chamada de anis,
é originaria de regides da Asia, Egito e Grécia, sendo cultivada em paises
como Turquia, Russia, na América Latina e no Brasil. Trata-se de uma planta
anual, herbacea e ereta, com altura entre 0,30 e 0,70 m, aromatica, e que
apresenta flores brancas organizadas em umbelas (Takahashi et al., 2009).

As sementes de erva-doce sao frequentemente utilizadas para fazer chas
com propriedades digestivas, analgésicas e anti-inflamatérias. A erva-doce
também é conhecida por seus efeitos calmantes e pode ser usada para aliviar
gases, prisdo de ventre e cdlicas (Figura 23).

Figura 23 - Espécie Pimpinella anisum L. conhecida
tradicionalmente como erva doce.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de sementes de erva doce secas ou frescas
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione a erva doce.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a erva doce, tenha muitos beneficios, € importante usar com
cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!

63



CHA DA CASCA DE CARQUEJA

Nome cientifico: Baccharis trimera

Nome popular: Carqueja
A Baccharis trimera, popularmente conhecida como carqueja, € uma
planta com diversos usos terapéuticos descritos na literatura, incluindo
propriedades hepatoprotetoras (Padua et al., 2014; Barbosa et al., 2020). O
cha de carqueja, preparado com as hastes da planta, &€ conhecido por suas
propriedades digestivas e pode auxiliar no alivio de desconfortos como gases
e indigestdo. Além disso, o cha também é apontado como um aliado para a
salde do figado, controle do colesterol e regulagao dos niveis de agucar no
sangue (Figura 24).

Figura 24 - Espécie Baccharis trimera conhecida
tradicionalmente como carqueja.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de cascas secas de Carqueja
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as cascas.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora as cascas de Carqueja, tenha muitos beneficios, é importante usar
com cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE CAMOMILA

Nome cientifico: Matricaria chamomilla
Nome popular: Camomila

A Matricaria chamomilla, comumente chamada de camomila, € uma planta
medicinal amplamente conhecida da familia Asteraceae. Trata-se de uma
erva anual, capaz de crescer em diversos tipos de solo e resistente a baixas
temperaturas. A espécie € nativa do sul e leste da Europa e do norte e
oeste da Asia (Lim, 2013). O cha de camomila serve principalmente como
um calmante natural, auxiliando na reducéo do estresse e ansiedade, além
de promover um sono mais tranquilo. Também pode ajudar com problemas
digestivos, célicas menstruais e até mesmo na saude da pele (Figura 25).

Figura 25 - Espécie Matricaria chamomilla conhecida
tradicionalmente como camomila.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de folhas e flores secas de camomila.
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.

2. Desligue o fogo e adicione a camomila.
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3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€como O corpo reage.

Atencgao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
acucar ou adogante natural a gosto.
Precaucgodes

Embora a camomila, tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentacao.

Nao é um medicamento!
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CHA DE IMBIRIBA

Nome cientifico: Eschweilera ovata (Cambess.) Miers
Nome popular: biriba

A Eschweilera ovata (Cambess.) Miers, da familia Lecythidaceae, conhecida
popularmente como biriba, € uma espécie arbérea tropical climacica que atua
como pioneira em areas degradadas, sendo exclusiva das florestas pluviais
Atlantica e Amazonica (Mori, 1995). A biriba é utilizada para tratar diversas
condicdes de saude, como inflamagbes, dores musculares, problemas
digestivos (gastrite, Ulcera, refluxo, gases), colicas menstruais e até mesmo
como relaxante muscular (Figura 26).

Figura 26 - Espécie Eschweilera ovata (Cambess.) Miers
conhecida tradicionalmente como biriba.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 colher (sopa) de sementes secas de biriba
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as sementes.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso:

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€Como O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora as sementes de biriba, tenha muitos beneficios, € importante usar
com cautela especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE CANELA

Nome cientifico: Cinnamomum verum
Nome popular: Canela

Cinnamomum verum, popularmente conhecida como canela-do-Ceildo ou
simplesmente canela, € uma espécie reconhecida pela origem célebre de
suas cascas aromaticas (Singh et al., 2021). As cascas da canela-do-Ceilao
sao utilizadas na medicina tradicional para auxiliar no tratamento de asma,
bronquite, diarreia, dores de cabeca, processos inflamatérios e disturbios
cardiacos (Barbarossa et al., 2022).

O cha de canela tem propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias, digestivas
e termogénicas. A ingestao pode ajudar a melhorar a sensibilidade a insulina
- util em casos de resisténcia a insulina ou diabetes) - aliviar desconfortos
gastrointestinais leves, como gases e indigestdo. Além disso, canela pode
contribuir também para o alivio de cdlicas menstruais leves, além de estimular
o metabolismo (Figura 27).

Figura 27 - Espécie Cinnamomum verum conhecida
tradicionalmente como canela.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
3 paus de canela ou 1 colher de sopa de canela em po

1 xicara de agua (200 ml)
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Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as cascas ou o p6 de canela.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COmo O corpo reage.

Atengao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a canela, tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!

/1



CHA DE HORTELA

Nome cientifico: Mentha spicata
Nome popular: Hortela-pimenta

A Mentha piperita, da familia Lamiaceae, € uma das ervas mais conhecidas
e utilizadas mundialmente (Trevisan et al., 2017). Comumente chamada de
horteld-pimenta, a planta é empregada na producdo de diversos produtos
em setores como alimenticio, perfumaria, cosméticos, aromaterapia e
fitomedicina (Mahendran; Rahman, 2020). O ch& de hortelad é conhecido por
seus diversos beneficios para a saude, incluindo a melhora da digestao, alivio
de dores de cabega e enxaquecas, e agao calmante (Figura 28).

Figura 28 - Espécie Mentha spicata conhecida tradicionalmente
como hortela.

Fonte: Autoria propria (2025).

Ingredientes
1 colher de sopa de folhas frescas ou secas de hortela
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as folhas de hortela.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a horteld, tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!

/3



CHA DE ALECRIM

Nome cientifico: Rosmarinus officinalis L.
Nome popular: Alecrim

A Rosmarinus officinalis L., popularmente conhecido como alecrim, pertence
a familia Lamiaceae. Estudos filogenéticos recentes indicam que o género
Rosmarinus foi incorporado ao género Salvia, tornando Rosmarinus officinalis
um nome invalido. Como o nome Salvia officinalis ja estava em uso, a espécie
recebeu um novo epiteto especifico, sendo atualmente reconhecida como
Salvia rosmarinus (UNIPROT, 2025; Missouri Botanical Garden, 2025; Royal
Botanic Gardens Kew, 2025).

O cha de alecrim contribuir no fortalecimento do sistema imunoldgico,
possui agdes anti-inflamatdrias no organismo e no corpo, ajudando a
melhorar na recuperagdo de lesdes e infecgbes. Estudos sugerem que o
alecrim pode melhorar a memoria e a concentracdo, possivelmente devido
a compostos que estimulam a atividade cerebral. O seu consumo pode ter
um efeito calmante, ajudando a reduzir o estresse e a ansiedade. Possui
propriedades antioxidantes e digestivas, além de ser usado tradicionalmente
para aliviar dores de cabeca e fadiga (Figura 29).

Figura 29 - Espécie Rosmarinus officinalis L. conhecida
tradicionalmente como alecrim.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

1 colher de sopa de folhas frescas ou secas de alecrim
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1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione as folhas de alecrim.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€omo O corpo reage.

Atengao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora o alecrim, tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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CHA DE CRAVO

Nome cientifico: Syzygium aromaticum
Nome popular: Cravo

A Syzygium aromaticum, conhecido popularmente como cravo, € um botéo
de flor seco pertencente a familia Myrtaceae. A espécie € nativa das ilhas
Molucas, na Indonésia, mas atualmente é cultivada em diversas regides do
mundo (Cortés-Rojas; De Souza; Oliveira, 2014; Batiha et al., 2019).

O cha de alecrim contribuir no fortalecimento do sistema O cha de cravo-da-
india € uma bebida feita a partir da infusdo dos botdes florais do cravo-da-
india, conhecida por suas propriedades medicinais e sabor caracteristico. E
uma bebida popular devido aos seus potenciais beneficios para a saude,
como auxiliar na digestao, aliviando sintomas como nauseas, indigestdo e
gases. Alivio nas dores de cabega e cdlicas menstruais, possui propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias.

O cha pode ser usado como enxaguante bucal para aliviar dores de dente e
combater infecgdes bucais devido as propriedades antibacterianas do cravo.
Também pode ser usado para aliviar a tosse, melhorar a saude do figado e
promover o relaxamento muscular (Figura 30).

Figura 30 - Espécie Syzygium aromaticum conhecida
tradicionalmente como cravo.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 colher de sopa de cravos secos

1 xicara de agua (200 ml)
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Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione os cravos.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COmo O corpo reage.

Atengao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora o cravo, tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!
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CHA DE GENGIBRE

Nome cientifico: Zingiber officinale Roscoe
Nome popular: Gengibre

O gengibre (Zingiber officinale Roscoe), o representante mais conhecido e
amplamente difundido da familia Zingiberaceae, é utilizado como tempero em
todo o mundo, ndo apenas por seu aroma e pungéncia caracteristicos, mas
também pelo potencial medicinal de seus rizomas (Kiyama, 2020).

O cha de gengibre é conhecido por diversos beneficios a saude,
principalmente por suas propriedades anti-inflamatérias e digestivas. Ele
pode ajudar a aliviar nauseas e vomitos, melhorar a digestao, reduzir célicas
menstruais e fortalecer a imunidade. Além disso, o cha de gengibre pode
ser util no tratamento de problemas respiratérios e inflamacdes na boca e
garganta (Figura 31).

Figura 31 - Espécie Zingiber officinale Roscoe conhecida
tradicionalmente como gengibre.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 pedaco de raiz de gengibre ou 10g de gengibre em p6
1 xicara de agua (200 ml)
Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione o gengibre.

3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
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Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COomo O corpo reage.

Atengéao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora o gengibre, tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atengao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentacao.

Nao é um medicamento!
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CHA DA CASCA DE ROMA

Nome cientifico: Punica granatum L.
Nome popular: Romé

Aroma (Punica granatum L.) € uma espécie pertencente a familia Punicaceae,
caracterizada por suas flores vermelhas e frutos grandes e doces. O fruto é
delimitado por uma membrana, o pericarpo (casca), que envolve os arilos (a
parte externa das sementes). Cada semente encontra-se dentro de um saco
contendo suco transparente, e membranas finas se estendem do pericarpo
até o fruto, formando uma trelica que sustenta os arilos (Cordiano et al., 2024).

O cha de roma é uma infusdo feita com as cascas da fruta e possui
propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, além de ser rico em vitaminas.
Ajuda na saude da pele e do coragao, podendo ajudar a reduzir o colesterol
ruim e aumentar o colesterol bom. Auxilia no bom funcionamento do intestino
(Figura 32).

Figura 32 - Espécie Punica granatum L. conhecida
tradicionalmente como roma.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
1 pedago da casca de roma

1 xicara de agua (200 ml)
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Modo de preparo
1. Ferva a agua.
2. Desligue o fogo e adicione a casca de roma.
3. Tampe e deixe descansar por 10 a 15 minutos e coe antes de beber.
Modo de uso

Beber 1 a 2 xicaras por dia. O ideal € comegar com uma xicara para ver
€COmo O corpo reage.

Atengao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
O cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucoes

Embora a roma, tenha muitos beneficios, € importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéao.

Nao é um medicamento!
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SUMO DE MATRUZ

Nome cientifico: Chenopodium ambrosioides L.
Nome popular: Matruz

O mastruz (Chenopodium ambrosioides L.), da familia Chenopodiaceae, é
uma planta medicinal herbacea originaria da América do Sul, amplamente
distribuida em todo o Brasil, sendo considerada uma planta daninha em
algumas regides. A espécie apresenta odor forte e desagradavel, e suas
folhas e frutos contém o6leo essencial rico em ascaridol, composto ativo
responsavel pelo efeito vermifugo da planta (Trondade et al., 2015).

O “sumo de mastruz’, também conhecido como “mastruz com leite”, &
tradicionalmente utilizado para fins medicinais, especialmente no tratamento
de problemas respiratérios como bronquite e tuberculose (Figura 33).

O matruz também ¢é indicado para eliminar vermes intestinais e fortalecer o
sistema imune, além de melhorar a ma digestado e reduzir a pressao arterial.
Combater infecges bacterianas, virais e fungicas e evitar a osteoporose. E
um excelente cicatrizante especialmente em lesdes dsseas.

Figura 33 - Espécie Chenopodium ambrosioides L. conhecida
tradicionalmente como matruz.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes

Um pé de Matruz
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500 ml de agua ou leite
Modo de preparo
1. Bata no liquidificador o matruz com agua ou com leite.
Modo de uso

A mistura pode ser consumida em um unico dia, e a recomendacgao é repetir
o procedimento apés 10 dias.

Atencgao! O uso ndo deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Precaucoes

Embora o matruz, tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite 0 uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencgao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagao.

Nao é um medicamento!
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PO DE CURCUMA OU ACAFRAO-DA-
TERRA

Nome cientifico: Curcuma longa L.
Nome popular: Curcuma

A curcuma, ou raiz de curcuma (Curcuma longa L.), € uma planta herbacea
pertencente a familia Zingiberaceae. Seu cultivo € amplamente difundido em
regides tropicais e subtropicais, especialmente na Asia, sendo a india e a
China os maiores produtores (Mishra et al., 2015; Shirsath et al., 2017; Zhang
et al., 2017).

O p6 de curcuma é extraido das raizes de coloragdo laranja que tém forte agao
antioxidante e anti-inflamatéria, ajudando a diminuir o colesterol, prevenir a
diabetes e aliviar as dores (Figura 34).

Ajudar na prevencéo do cancer, alivia as dores da artrite, ajuda no controle
do peso, previne doengas neurodegenerativas e a diabetes tipo 2. Além de
aliviar os sintomas de alergia e melhorar a saude da pele. Bem como prevenir
ou melhorar a depresséo e prevenir a gengivite.

Figura 34 - Espécie Curcuma longa L. conhecida
tradicionalmente como curcuma ou acgafrao-da-terra.

Fonte: Autoria prépria (2025).

Ingredientes
Raizes de curcuma

1 litro de agua

84



Modo de preparo
1. Lave as raizes de curcuma.

2. Coloque em uma panela a agua e adicione as raizes de agafrdo-da-terra
e leve ao fogo até ferver.

3. Escorrer com auxilio de uma peneira.
4. Corte em pedagos pequenos e coloque para secar ao sol.
5. Quando estiverem bem secas, bata no liquidificador até virar po.
6. Use uma peneira para deixar o p6 bem fino.
Modo de uso
Use em alimentos como para fazer arroz, saladas, molhos, chas...

Atencao! O uso nado deve ultrapassar 2 semanas para evitar sobrecarga dos
rins.

Dica
No cha pode ser consumido morno ou frio. Caso queira pode-se adicionar
agucar ou adogante natural a gosto.
Precaucgoes

Embora o circuma, tenha muitos beneficios, é importante usar com cautela
especialmente se vocé estiver tomando outros medicamentos.

Evite o uso excessivo, pois 0 excesso de qualquer substancia natural pode
ter efeitos colaterais.

Atencao
Evitar o consumo em casos de gravidez e amamentagéo.

Nao é um medicamento!
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