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APRESENTACAO

Prezado leitor (a),

O documento apresentado é um Guia de Plantas Medicinais que foi desenvolvido com o
objetivo de promover o conhecimento sobre as plantas medicinais da regiao, elucidando sobre as
finalidades terapéuticas no consumo das plantas medicinais, além de estimular o consumo de
chas como alternativa terapéutica, dando algumas orientacoes sobre o0 manuseio, o
armazenamento e consumo das plantas sob a forma de chas e demais utilizacoes.

Os autores que desenvolveram o trabalho sao Brenda Rocha Valentim, Lisiane Marques
Candido Pales e Rafael Mulinari Andrade, todos discentes da graduacao do curso de Medicina,
vinculado a Universidade Federal do Sul da Bahia (UFSB), campus Paulo Freire.

Esse guia foi elaborado pelos discentes com apoio financeiro e colaboracao da Pro-Reitoria
de AcoOes Afirmativas (PROAF) da UFSB através do Edital PROAF 10/2022 - UFSB: Universidade
Promotora de Saude.

Boas vivéncias!
Brenda Rocha Valentim, Lisiane Marques Candido Pales e Rafael Mulinari Andrade




No Guia voceé vai saber mais sobre...

As principais plantas consumidas na regiao:
» Melissa officinallis (Erva Cidreira)
e Cymbopogon citratus (Capim Santo)
e Solanum paniculatum L. (Jurubeba)
e Pimpinella anisum L. (Erva-doce)
e Phyllamthus niruri (Quebra-pedra)




ERVA CIDREIRA (Melissa Officinallis)

A erva cidreira é abundante em compostos
fenolicos e flavonoides com propriedades
calmantes, sedativas, relaxantes,
antiespasmaodicas, analgeésicas, anti-
inflamatorias e antioxidantes.

Essa planta pode ser administrada na forma
de chas, infusoes, sucos, capsulas, extrato
natural e etc.




Erva Cidreira:
Formas de
Utilizacao

Utiliza-se somente as suas folhas, tanto
secas como frescas, pois € a parte da
planta que contém todas as propriedades
benéficas para a saude.
Ingredientes:

e 1 colher (de sopa) de folhas de erva-

cidreira;

e 1 xicara de agua fervente.
Modo de preparo:
Adicionar as folhas de erva-cidreira na
agua fervente, tampar e deixar repousar
por alguns minutos. A seguir, coar e beber
de 3 a 4 xicaras deste cha por dia.



Erva Cidreira:
Formas de
Utilizacao

O suco de erva cidreira pode ser preparado
com as folhas frescas ou secas, esta é uma
forma de consumo boa para obtencao dos
beneficios da planta.
Ingredientes:

e 1 xicara de café de erva-cidreira picada;

e 200 mL de agua;

e Sucode 1 limao;

e Gelo a gosto;

e Mel para adocar (opcional).
Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no
liquidificador, coar e adocar com mel.
Beber em seguida de 1 a 2 copos por dia.



e Deve ser consumida por no maximo 04 meses, se
esta planta medicinal for consumida em
quantidade excessiva ou por tempo maior do que
o recomendado, pode causar nauseas, vOomitos,
dor abdominal, tontura, diminuicao da frequéncia
cardiaca, sonoléncia, queda da pressao e
respiracao ofegante.

FRVA CIDREIRA: » Deve-se evitar consumir esta plani.:a} mgdicinal
concomitantemente com a utilizacao de

EFEITOS COLATERAIS E  medicamentos para dormir, uma vez que seus
CONTRAINDICA(;C)ES efeitos sedativos somados podem causar

sonoléncia excessiva.

e A erva cidreira também pode interferir no efeito
de remeédios tireoideanos, devendo ser feito
apenas com orientacao do médico, nesses casos.

« E recomendado que mulheres gravidas ou em
amamentacao consultem o obstetra antes de
consumir a erva cidreira.




O capim-santo ou capim-limao ou capim-
cidreira, tem origem na India, atualmente é
amplamente cultivado em paises de clima
tropical e subtropical como o Brasil.

O capim-santo € uma planta medicinal rica em
citral, limoneno e geraniol, compostos
bioativos com acao antioxidante, que
combatem o0 excesso de radicais livres. Essa
planta tambem possui mirceno, um composto
bioativo  com  propriedade analgeésica,
ajudando a aliviar dores leves, como colica,
dor muscular e dor de cabeca.

CAPIM SANTO (Cymbopogon citratus)



https://www.scielo.br/scielo.php?pid=S1516-05722014000100008&script=sci_arttext

CAPIM SANTO (Cymbopogon citratus)

e Seu principal consumo é na forma de chas,
tambeém é bastante aplicada nas induastrias
farmaceutica, alimenticia e de cosmeticos e
na aromaterapia.

Ha aplicacdo tambem na forma de odleo
essencial ou como o0leos perfumados,
shampoos, sabonetes e saboes,
desodorizantes e locoes, entre outros.

O capim-santo pode ser usado para o
preparo de chds e sucos, ou na forma de
compressas. Alem disso, o 0leo essencial de
capim santo também pode ser aplicado na
pele para tratar feridas e micoses.



https://www.ecycle.com.br/2038-oleos-essenciais.html

Capim Santo:
Formas de
Utilizacao

Cha:

e Colocar 1 colher de sopa de folhas frescas picadas
numa xicara e cobrir com agua fervente.

e Tampar, deixar descansar por 5 a 10 minutos, coar e
beber em seguida. Tomar de 3 a 4 xicaras por dia;



Capim Santo:
Formas de
Utilizacao

Compressa:

Mergulhar um pedaco de gaze ou pano limpo no cha de

capim-santo e aplicar sobre a ferida ou regiao dolorida.
Deixar atuar por pelo menos 15 minutos;



Capim Santo:
Formas de
Utilizacao

Oléo Essencial:

Misturar 3 gotas do oOleo essencial em 1 colher de sopa de oleo vegetal,
COmo Coco, jojoba ou azeite, e aplicar sobre a micose ou ferida.
Deve-se evitar a exposicao ao sol por até 6 horas apds a aplicacao deste

dleo, para evitar irritacao na pele.



Capim Santo:
Formas de
Utilizacao

Brigadeiro:

1.Trés xicaras de cha de folhas de capim-santo;

2.200 ml de leite (34 xicara de cha) de castanha de caju;

3.Duas latas de leite condensado (pode ser vegano).
Bata as folhas de capim-santo e o leite em um
liguidificador até obter um suco. Passe este suco pela
peneira e transfira-o para uma panela, acrescentando as
duas latas de leite condensado. Em seguida, mexa até
atingir o ponto de um brigadeiro (desgrudando da
panela).
Despeje a massa de brigadeiro em um prato untado com

oleo de coco e espere esfriar. Depois de frio, com as

maos untadas, pegue pequenas porcoes, faca bolinhas e

coloque em embalagens proprias para brigadeiros.


https://www.ecycle.com.br/oleo-de-coco-natural/

CAPIM SANTO:
EFEITOS COLATERAIS E
CONTRAINDICACOES

e Risco de causar queimaduras caso o local em que
houve aplicacdo direta seja exposto ao sol (assim
como a citronela, limdo, laranja e outros citricos);

« Em doses excessivas, pode causar sonoléncia e
diarreia, baixar a pressao arterial e sensacao de
fraqueza e sedacao,tontura, enjoo, boca seca,
podendo causar desmaio.

« E contraindicado durante a gestacdo, ja que pode
provocar abortos devido ao relaxamento da

musculatura uterina;




JURUBEBA (Solanum paniculatum L)

Essa planta possui propriedades
medicinais anti-inflamatoria,
descongestionante, digestiva, diuretica,
laxante, contra febre, protetora do figado
e tonico vascular.

As raizes e frutos da jurubeba tém
propriedades diureéticas e anti-
inflamatorias;

A jurubeba pode ser usada em chas por
infusao, tintura, suco das raizes e frutos,
conserva ou em po.




Jurubeba:
FOI'maS de Ingredientes:
UtilizagéO e 2 colheres de sopa de folhas, frutos ou

flores de jurubeba;
e 1 litro de agua.
e Modo de preparo
Ché e Ferver a agua, adicionar a jurubeba e
deixar ferver por 5 a 10 minutos. Desligar o
O chd de jurubeba pode ser usado para fogo, tampar e deixar 10 minutos
problemas no figado ou estomago, febre, = descansando. Coar e beber o cha. Pode-se

artrite, bronquite ou tosse ou €Omo  tomar 3 xicaras de cha morno, sem acucar

iuréti oni r mplo. : V%
diuretico e tonico, por exemplo por dia, por no maximo 1 semana.



Jurubeba: O cataplasma deve ser feito para uso externo

d apenas, e pode ser usado na pele para cicatrizar
Formas € feridas, para acne, contusoes ou para lavar feridas.

Utilizacao

Ingredientes

e 1 colher de sopa de folhas cortadas em
Cataplasma pedacos;
e 1 xicara de cha.

Modo de preparo
Colocar a agua para ferver e adicionar a jurubeba.
Deixar ferver por 10 minutos e coar. Esperar
amornar, colocar o cataplasma em uma compressa
limpa e seca, de preferéncia uma gaze estéril, por
exemplo, e aplicar no local da lesao.




Jurubeba:
Formas de
Utilizacao

Suco

O suco de jurubeba deve ser preparado com o fruto e
raizes da jurubeba e é indicado para infeccao na
bexiga ou trato urinario, anemia, tosse ou bronquite.
Ingredientes

e 1 colher de sopa de fruto de jurubeba;

e 1 colherde sopaderaiz de jurubeba;

e 1 litro de agua.
Modo de preparo
Juntar todos os ingredientes no liquidificador e bater
até ter uma mistura homogénea. Pode-se adocar com
mel que também é bom para melhorar a tosse ou a
bronquite e para melhorar o gosto amargo. Tomar de
1 a2 coposdosucodejurubeba pordia, por no
maximo 1 semana




Jurubeba:
Formas de
Utilizacao

conserva

Modo de preparo

Lavar e limpar os frutos frescos de jurubeba e deixar de molho em agua por 24
horas. Apds esse tempo, ferver os frutos da jurubeba com agua e adicionar o sal.
Trocar a agua da jurubeba por 5 a 6 vezes para tirar o gosto amargo. Escorrer a
agua e esperar os frutos esfriarem. Em seguida, colocar os frutos em um pote de
vidro limpo, lavado com agua fervente limpo, e seco. Acrescentar o vinagre até

encher o pote e adicionar o alho e os temperos. Deixar curtir por dois dias antes de
consumir.



e A jurubeba nao deve ser consumida por mais de 1
semana ou em quantidade maior do que a
recomendada, pois pode causar:

e Diarreia, gastrite, nauseas ou vomitos ou lesao no
figado como a diminuicao da producao ou

JURUBEBA: - B o b 1 AN

EFEITOS COLATERAIS E | rerrupeao do Huxo de bile pela vesictia biuar

~ que leva a uma coloracao amarela da pele e dos
CONTRAINDICACOES

olhos, urina escura e coceira por todo corpo

« Também nao deve ser usada na gravidez,
amamentacao e por mais de 1 semana pois pode
causar intoxicacao e aparecimento dos efeitos

colaterais.




ERVA DOCE (Pimpinella anisum L)

A erva doce é origindaria da Asia sendo bastante
conhecida ha muito tempo em toda a Europa. Essa
planta medicinal também é conhecida como anis-
verde, anis e pimpinela-branca, a erva-doce tambeéem é
usada para aliviar dor de cabeca devido as suas
propriedades analgésicas e anti-inflamatorias.

As partes utilizadas desta planta sao as sementes secas
e as folhas frescas da planta. Ja para os pratos quentes
e chds, deve-se optar pelas sementes e acrescente no
comeco da coccao para liberacao do aroma.




ERVA DOCE (Pimpinella anisum L)

Devido ao seu sabor doce e aroma adocicado essa
planta combina com bolos, como o de fuba, broas e
pdes.Tambem como otima utilizacGo para o
tempero de carnes, linguicas, feijao branco e
embutidos. Alem disso, as folhas trazem frescor
para saladas e licores.

Recomenda-se evitar no tempero de peixes e
carnes brancas, pois seu sabor adocicado pode
mascarar e ofuscar o sabor desse tipo de carne.




ERVA DOCE (Pimpinella anisum L)

Quanto aos beneficios nutricionais dessa planta medicinal,
foi observado que o cha dessa planta alivia na ma digestao,
nos gases e desconfortos intestinais.

Foi observado em um estudo da Universidade de Michigan,
nos Estados Unidos, que bebés que sofriam de cdlicas
abdominais receberam doses diarias de infusao da erva
doce, e cerca de 65% apresentaram uma melhora dos
sintomas, contra 24% dos que tomaram outros liquidos.
Sabe-se que a erva-doce pode ser encontrada na forma de
sementes secas, essa parte da planta sera usada para o
preparo de chas e receitas culinarias, como bolos, biscoitos
e saladas, ja as tintura e o 6leo essencial, sera utilizado em
massagens e difusores.




Er\]a DOCE' O cha de erva-doce serve para melhorar a dor de cabeca e
aliviar os sintomas de gripe e resfriado, como tosse, coriza

FOrmaS de e catarro.
Utilizagé() Ingredientes:

e 1 colher de café de sementes de erva-doce seca;

e 1 xicara de agua.
Modo de uso:
Esmagar ou picar as sementes de erva-doce. Ferver a agua
e apagar o fogo. Transferir a agua para uma xicara e
acrescentar as sementes de erva-doce. Tampar a xicara e
deixar repousar por 10 minutos. Coar e beber até 3 xicaras
por dia.




Erva Doce:
Formas de
Utilizacao

Oléo Essencial

A erva-doce tem ampla utilizacao na aromaterapia, através do uso de Odleos
essenciais desta planta medicinal, contribuindo para reducao de cdlicas
abdominais, aliviando sintomas da menopausa, como o fogacho; Ha a utilizacao
desse 6leo como calmante e relaxante muscular, por meio de massagens auxiliadas
pelo dleo.

Recomenda-se a mistura de 02 gotas do Oleo essencial de erva-doce juntamente a
01 colher de sopa de 6leo vegetal (por exemplo, améndoas ou coco).

Sabe-se que essa planta medicinal possui efeitos no alivio de tosse e coriza se
utilizado da seguinte forma: 03 gotas de Oleo essencial de erva-doce em um
recipiente de agua fervente e inalar o ar evaporado.



ERVA DOCE:
EFEITOS COLATERAIS E
CONTRAINDICACOES

Se consumida em excesso, a erva-doce pode causar sintomas, como
nauseas, sonoléncia, vomitos, reacoes alérgicas respiratorias ou na
pele e, em casos mais extremos, pode causar paralisia muscular,
convulsoes e levar ao coma.

O dleo essencial de erva-doce pode estimular o surgimento de crises
epiléticas em pessoas que ja sofrem previamente com a epilepsia.
Diante disso, recomenda-se usar esse 0leo somente com orientacao
de um meédico, ou fitoterapeuta.

A erva-doce nao é indicada para pessoas com alergia ao anis ou ao
composto anetol, para mulheres gravidas ou que amamentam e para
criancas menores de 12 anos.

Deve-se evitar o consumo dessa por mulheres com cancer de mama,
uma vez que pode alterar a producao de hormoénios femininos, como
0 estrogénio, influenciando o tratamento do cancer.

Esta planta também deve ser evitada por pessoas que fazem
suplementacao com ferro, pois a erva-doce pode atrapalhar a

absorcao deste mineral.




QUEBRA-PEDRA (Phyllamthus niruri)

Esta planta medicinal é originaria das Ameéricas, pode
ser conhecida popularmente como erva-pombinha,
erva-de-bombinha, arrebenta-pedra e  erva-de-
quebrante.

Segundo estudos essa planta possui propriedades
eficazes no tratamento da urolitiase e na protecao
hepatica, por possuir propriedades diuréticas, assim
como antioxidantes, antiviral, antibacteriana,
antiespasmodica e hipoglicemiante.

Essa planta possui algumas substancias como ligninas,
vitamina C, terpenos, triterpenos, taninos e flavonoides,
que sao considerados potentes antioxidantes naturais,
este efeito também pode retardar o dano celular.




QUEBRA-PEDRA (Phyllamthus niruri)

Os estudos sugerem que o consumo dessa planta pode
prevenir a formacao de calculos, inibindo o seu
crescimento e facilitando a sua eliminacao através da
urina; Assim como a quebra-pedra possui outros
efeitos:

e Ajuda a diminuir a retencao de liquido;

e Aliviar os sintomas da azia;

e Melhorar a prisao de ventre;

e Proteger o figado de intoxicacoes;

« Ajuda a controlar a pressao arterial por facilitar a

eliminacao de sddio.




Quebra - Pedra
Formas de
Utilizacao

As partes utilizadas da planta sao: Toda a planta,
folhas, frutos, sementes e raizes.
Inicialmente a quebra-pedra tem sabor
amargo,posteriormente tornando-se mais suave.
As formas de uso, sao:
e Infusao: 20 a 30g por litro. Tomar 1 a 2 xicaras
por dia;
e Decocgao: 10 a 20g por litro. Tomar 2 a 3
xicaras por dia;
e Extrato seco: 350 mg até 3 vezes ao dia;
e Po0:0,5a2g por dia;
Tintura: 10 a 20 ml, porcionado em 2 ou 3 doses
diarias, diluidas em agua.



Quebra - Pedra:
Formas de
Utilizacao

Cha

Ingredientes:

e 20 g de quebra-pedra

e 1 litro de agua
Modo de preparo:
Ferver a agua e adicionar a planta medicinal e deixar repousar por 5
a 10 minutos, coar e tomar a bebida morna, de preferéncia sem
utilizar acucar.



e Esta planta é contraindicada para criancas menores de 6
anos e gestantes ou lactantes, uma vez que suas
propriedades atravessam a barreira placentaria e chegam
até o feto podendo ter efeito abortivo, além de também

QUEBRA-PEDRA: modificar a saborizacao natural do leite materno.
EFEITOS COLATERAIS E
CONTRAINDICACOES . Ainda hi a recomendacdo de ndo utilizacdo desse cha por
mais de 2 semanas seguidas, pois essa planta aumenta a

eliminacao de minerais importantes pela urina.
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