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Quﬂm éGm@éo?

O projeto “Mulheres da Mata: Sustentabilidade com
Autonomia Econémica” é desenvolvido pelo Programa
“Mulheres e Agroecologia”, do Centro de Tecnologias
Alternativas da Zona da Mata (CTA-ZM), com o importante
apoio do Fundo Socioambiental Caixa.

Este projeto busca contribuir para a superagcao das
desigualdades de género, a partir do acesso das mulheres
rurais as politicas publicas voltadas para a agricultura
familiar. Além disso, o seu principal objetivo é fortalecer a
autonomia econémica das mulheres rurais da Zona da Mata
mineira.

O CTA-ZM, fundado em 1987, é uma organizagao da
sociedade civil que promove a Agroecologia como estratégia
para o desenvolvimento social e econdmico da agricultura
familiar. Atuando no assessoramento, na defesa e na
garantia de direitos (através de programas e projetos que
trabalham para o fortalecimento das familias agricultoras,
dos movimentos sociais e das organizagbes da sociedade
civil), o CTA busca a formacao e a capacitagcao de liderangas
para intervir de forma autbnoma e qualificada nas politicas
publicas municipais, estaduais e federais.

Ou seja, junto a organizagdes de agricultores e
agricultoras, povos de comunidades tradicionais, movimentos
populares, universidades e instituicbes de pesquisa e
extensdo, o CTA trabalha para aumentar a participacao
social e fortalecer o protagonismo dos atores da regido na
reivindicacdo dos seus direitos de cidad&do, assim como na
construgdo de um modelo de agricultura sustentavel.
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Obs plantas medicina.is

Desde os primordios do tempo, a domesticacao de
plantas e animais possibilitou ao homem diversos avancgos
em qualidade de vida e bem-estar. Do manejo e plantio de
hortas aos canteiros medicinais, 0 homem se utilizou de seus
saberes empiricos, adquiridos através da observacao e experi-
mentacao, para reconhecer propriedades e usos comuns das
plantas, caracterizando-as através de seus usos terapéuticos
e alimenticios. Com o passar do tempo, esses conhecimentos
foram ganhando maior clareza e ficando melhores delimitadas,
sendo elaboradas diversas formas de preparos que foram se
adequando a cada parte e tipo de plantas, e percebendo-se
que algumas plantas possuem caracteristicas e propriedades
que serviam melhor para tratar isso ou aquilo.

O trabalho realizado com plantas medicinais € uma arte
antigaqueporséculos,comoavangodamedicinaconvencional,
foi considerado como um método ultrapassado. Atualmente,
com os principios da agroecologia que trabalham fundamen-
talmente o resgate de praticas populares e tradicionais,
as plantas medicinais comegcaram a emergir como parte
importante do debate de bem-estar, cuidado e qualidade de
vida. Suas propriedades terapéuticas aplicadas vém sendo
destacadas no ambito do cuidado com a comunidade e com
a familia, por oferecerem alternativas de tratamento a baixo
custo, e de facil acesso.

Institucionalmente o trabalho feito com plantas
medicinais ganhou o nome de “fitoterapia”, que consiste no
tratamento realizado em diversas formas farmacéuticas. A
popularidade dafitoterapiae seucaratermetodoldgico, permitiu
a sistematizacao e a analise das propriedades medicinais, sua
melhor forma de uso e as proporcdes adequadas, e passou a
permitir a comercializacdo dos preparados medicinais.



A presenca das plantas medicinais nos quintais se
manifestam de maneira importante em varias esferas da
agroecologia. As plantas medicinais sdo o simbolo do
autocuidado e do cuidado com a comunidade, por isso sua
presengca nos quintais agroecoldégicos sdo uma fonte de
saude, mais do que de renda.

Muitas das diversas praticas de medicinas alternativas,
se baseiam no preparo no uso de plantas medicinais para
prevenir ou tratar enfermidades, para manter a beleza do
cabelo e da pele, e no tratamento de incOmodos espirituais
e mentais. As propriedades medicinais e terapéuticas das
plantas tem sua funcao histérica diante dos processos
evolutivos da humanidade, antes da criacado e da difusdo da
medicina alopatica e farmacéutica, as plantas eram a principal
fonte de cuidados e manutencao da saude das comunidades.

Mesmo ap6s a difusdo das praticas medicinais
alopaticas, as plantas medicinais e os tratamentos alternativos
seguiram tendo importancia dentro das comunidades, princi-
palmente em locais mais afastados e de dificil acesso, onde
as medidas assistencialistas tem dificuldade de alcancar. A
facilidade de cultivo e manejo, e a facil empregabilidade das
plantas medicinais, sdo fatores que garantem alternativas de
tratamento a baixo custo e de facil acesso. Plantas medicinais
nos quintais sdo sinbnimos de saude em casa!



Formas de prepans e extracdo
de propriedades medicinais

A extracdo de propriedades das plantas medicinais
e aromaticas € um importante processo da Cosmética
Natural, garantindo uma melhor assimilagdo dos compostos
e propriedades no cosmético. E um processo que deve
ser cuidadosamente elaborado, seguindo as receitas e
respeitando as proporgdes e os prazos de armazenamento e
de uso — para garantir a funcionalidade do principio ativo de
cada planta! Vamos aos modos de extracao:

Chd.s
O cha pode ser feito por decocg¢ao ou infuséo.

A decocgao é feita com partes mais resistentes da
planta (sementes, raizes, cascas), fervendo-as na agua por
cerca de 10 a 20 minutos com a panela tampada. A proporgéo
a ser respeitada deve ser de 2 colheres de sopa da planta
para cada caneca de agua. O preparado deve ser coado e
usado no mesmo dia, ou seja, nao pode ser armazenado.

A infusdo é feita com plantas ricas em aromas e
principios ativos, normalmente flores e ervas. Ferva a agua
e, depois de fervida, derrame a agua quente sobre as ervas
e deixe descansar por cerca de 15 minutos em um recipiente
fechado. A proporcdo a ser respeitada deve ser de uma
caneca de agua para cada colher de erva seca (ou 2 colheres
de erva fresca). Coe e utilize a infusdo no mesmo dia.

-



Maceracao

A técnica da maceracio consiste em colocar parte da
planta que se deseja extrair as propriedades em um recipiente
fechado contendo alcool 70% ou 6leo ou agua. A planta deve
ficar completamente submersa. Deixe descansar ao abrigo
da luz (entre 10 e 24 horas) e coe a mistura.

SUJYLG ow SLLCG

Esprema o fruto para retirar o suco ou triture parte da
planta com um pildo para obter o sumo. Use imediatamente.

Oeos Vegetais Fixos

Sao oléos vegetais que tem por caracteristica serem
mais gordurosos e menos aromaticos. Sdo constituidos por
acidos graxos e glicerol, essenciais para o funcionamento
das nossas células. O 6leo de coco e o de améndoas séo
exemplos de oléos vegetais fixos. Esses 6leos podem ser
adquiridos em farmacias e mercados.




“Tintwras

A tintura é uma forma de extrair as propriedades e
principios ativos das plantas medicinais e conserva-los por
mais tempo. Para fazer é preciso:

1 parte da planta fresca para 2 partes de alcool 70%
1 parte da planta seca para 4 partes de alcool 70%

Também pode ser usada cachaca artesanal para
substituir o alcool e a planta deve ficar completamente
submersa. Espere entre 8 e 15 dias, mexendo o conteudo
por pelo menos 1 vez ao dia e mantendo o fraco em local
fresco e longe de claridade. Apds este periodo, coe, descarte
o residuo e rotule com a data e o nome da planta. Guarde ao
abrigo da luz.

As tinturas podem ser usadas para uso interno, diluindo
gotas em agua e; para uso externo, na forma de pomadas,
ungentos, cataplasmas e cosméticos.

Btes Medicado

Sao preparos obtidos pela agao de “6leos carregadores”
(os oleos vegetais fixos) sobre plantas secas. A técnica
consiste na maceracao da planta seca, submersa no 6leo
carregador, na propor¢gdo de uma parte da planta para 10
partes de 6leo. O preparado deve “descansar” por 30 dias,
em um frasco coberto por papel aluminio, e tomar sol pela
manha. O preparado deve ser agitado por duas vezes ao dia.
Apds os 30 dias, coe o preparado e guarde-o em um vidro
de coloracao escura. O 6leo medicado tem a validade de 6
meses se conservado adequadamente.



Plantas Medicinais ¢ sews ws6s comuns

na Zona da Mata mineira

Qreenslal Malpighia emarginata DC.)
Partes usadas: frutos

Formaes de PRePORG ¢ wsG: SUmMoO e suco, via oral

Empnege: usada na suplementagcdo de vitamina C ao
organismo, possui agao antioxidante e auxilia na manutengéao
do crescimento e regeneracao celular estimulando a produgéo
de colageno. A acerola estimula o sistema imunoldgico,
combatendo lesdes, disturbios de coagulagao e resfriados.

Cen’tmatndccagde: nao recomendado a pessoas com hipersen-
sibilidade, e suspender em caso de irritagao gastrica.

Qcoita-cavalo (Luhea divaricata Mant.)
Partes wsadas: casca do caule, ou folhas

Formas de prepord ¢ us6: Decocto - 1 xicara de café da casca

picada em 1 litro de agua fervente, deixar esfriar e aplicar 3
vezes ao dia no lugar afetado. Infuso - 1 xicara de café com
pedacgos de casca do caule para 1 litro de agua, tomar de 2 a
3 xicaras de cha ao dia.

Empnege: popularmente usado em casos de artrite, disenteria,
hemorragias, leucorreia e tumores.



O«gude(%aétmtmm opbicinale L. BR.)
Partes wsadas: toda a planta, exceto raizes

Formas de prepand ¢ wso: decocto, no local afetado.
Extrato, tintura, xarope ou em saladas, via oral.

Empmge: € usado no tratamento de escorbuto (doenga
causada pela deficiéncia de vitamina C no organismo),

erupcdes e moléstias cutdneas e pulmonares. As folhas
esfregadas no couro cabeludo auxiliam no controle das
caspas e deixa o cabelo macio e sedoso. E considerado
antidoto para intoxicacdo por nicotina.

Cenﬂmacndtcagéaé: ndo recomendado as criangas meno-
res de 4 anos de idade e em pessoas com casos de in-
flamacgao das vias urinarias, ulceras gastrica e duodenal.
N&o recomendado as gestantes e mulheres em periodo
de lactacao. Interromper o uso em caso de irritagcdes na
vesicula, nos rins e nos tratos digestivos.

Oguapé (Eichhornia crassipes

(Manrt.) Selms.)

Partes wsadas: folhas
Formas de uso ¢ prepard: poé ou decocto, via oral

Empmge: 0 p6 das folhas pode ser usado como tempero
substituindo o sal, e o decocto é diurético e depurativo.
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Qlecnim (Rosmarines oppicinalis L.)

Pantes wsadas: folhas, flores e caule

Formas de wso ¢ prepars: agua, infuso, decocto, tintura,
extrato e vinagre

Empmege: calmante estomacal, estimulante, abortivo e
estimula a menstruacao. O decocto é usado no tratamento de
inflamacdes do figado e dos rins, o extrato e a tintura podem
ser usado contra doengas de pele e contusdes, e na agua ou
cha no tratamento de angustias e depressédo, ajudando em
casos de exaustdo fisica e intelectual. Lavar o cabelo com o
cha de alecrim auxilia contra a queda de cabelo e o
aparecimento de caspas.

Cen’tmatnd&tcag@aé: é contraindicado em casos de gravidez,
devido suas caracteristicas de estimulo da menstruacao. Se
tomado/usado durante a noite pode causar insénia. O uso
exagerado pode levar a irritagdes das vias gastrointestinais.

Quenca (Odiantum sp.)
Panrtes usadas: toda a planta, principalmente as folhas
Formas de wso e prepare: decocto, infuso e xarope

Empmege: as folhas em decoccao atuam como expectorante
e contra a gripe, causa estimulo dos processos menstruais, e
pode ser usada na forma de xarope para a tosse.



Qgedinha (Oxalis Catigolio Kunt)
Portes wsadas: toda a planta
Formas de uso ¢ preporo: decocto ou cataplasma

Empmege: diurética, refrescante e febrifuga, é usada em
caso de cistites e abcessos. As folhas maceradas podem
ser aplicadas sobre tumores, pois acalmam a dor. E quan-
do mastigadas, as folhas auxiliam na recuperacao de feri-
das bucais. Para o cataplasma deve-se misturar folhas
frescas cozidas a uma colher de azeite puro, e aplicar
com gaze em abcessos.

Contraindicacdo: se ingerida em grande quantidade pode
ser toxica.

Babosa (Oloe spicata L.4. (lee succotrina
Lam., Qlee vera L. 5Wm.é.)

Portes wsadas: sumo gomoso dessecado ou fresco, e
folhas

Formas de wse ¢ prepane: po, pilula e o sumo, na forma
do gel fresco, ou tintura

Empu 0: 0 po tem fungdes purgativas (em proporgdes
de 0,10 g a 0,50 g), na funcado digestivo usa-se a tintura,
o sumo e as folhas sdo usados como cicatrizantes em
doencas e feridas da pele e do couro cabeludo, fazendo
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muito bem a saude do cabelo e da pele. O suco da babo-
sa é potente no combate de parasitoses externas, como
pulgas e carrapatos. E no uso externo para tratamento
de hemorroidas e oxiuros.

Cer&matnducagde: n&o se recomenda o uso durante a gravidez
e aleitamento sob qualquer forma, evitar o uso interno (via
oral) em pessoas com varizes, hemorroidas, afec¢des renais,
apendicites, prostatites cistite, disenterias e menstruacéao
profusa. O uso externo em forma de gel ndo deve ser usado
em cortes cirurgicos por aumentar o tempo de cicatrizagao.
Evitar o uso excessivo sob qualquer forma, mantendo o
consumo médio em menos de 5 g, em adultos.

Bardana (OQrctium tappa L.)

Partes wsadas: raizes ou folhas
Formaes de wso e prepard: infuso, decocto, tintura ou po.

Empnege: é indicada no tratamento de doengas crbnicas da
pele, por conter substancias que combatem a micose e a prolif-
eracao de bactérias. Como depurativo é usado no tratamento
de furunculoses e acne, suas ac¢des diuréticas servem ao
tratamento de cdlicas renais, reumatismo, diabetes e atua na
eliminagédo do acido urico.

Cer&matndltcag@eéz ndo é recomendada para criancas, e para
gestantes, pela possibilidade de estimulagao uterina. Também
néao é indicado a pessoas em tratamento para hiperglicemia,
e pessoas com feridas abertas e diarreia.



Batata-dece (Tpomea batatas Poir.)
Partes wsadas: raizes
Formas de wso e prepars: decocto ou raiz cozida

Empmego: popularmente consome-se a raiz cozida em casos
de avitaminose A, externamente o infuso e o decocto das
folhas sdo usados em gargarejos para combater inflamacdes
da boca e da garganta.

Boldo
(Plecthantus barbathus Gndrews [1]. Plectanthus
onnatus Codd. [2]. Plectanthus grandis (Cremer) R.

H. Wellengel [3]
Partes wsadas: folhas

Formas de weo ¢ prepane: folhas maceradas em agua ou
infusa

Empmege: popularmente as folhas maceradas em &agua
e deixadas em descanso por 30 minutos sdao usadas no
tratamento para dores de cabeca e mal-estar, apds a
ingestdo de bebidas alcodlicas e problemas estomacais e
digestivos.

Colendulo. (Calendula. oppicinalis £.)
Pontes usadas: flores

Formas de wse ¢ prepono: extrato, tintura, pomada ou creme.
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Empmege: possui propriedades antiinflamatorias,
antiespaméddicas e anti-hemorragicas. Usada tradiciona-
Imente no tratamento de ulceras gastricas e duodenais, veias
varicosas e nas feridas dos diabéticos. Em lesdes na pele e
conjutivites.

Contraindicaces: ndo é recomendada na gravidez e na
amamentacéo, pois a calendula pode alterar o ciclo menstrual.
Pode causar efeito abortivo, reagdes alérgicas e sedacao.

Camard (Lantana camara L.)

Partes weadas: folhas
Formas de weo ¢ prepord: infuso, decocto, tintura, p6 ou xarope

Empmege: ténico, sudorifero, febrifugo e expectorante

Captm—gend&ma (Meelinis minutiflora. P. Beauwv.)
Partes wsadas: toda a planta
Formoas de wse ¢ prepore: sumo, infuso ou decocto

Empmege: o sumo aplicado no couro cabeludo faz crescer
e nascer cabelos. Como antidesintérico e diurético é
recomendado o infuso ou decocto nas proporgcdes de 1 xicara
de cha da folha picada para 1litro de agua, tomando-se de 3 a
4 xicaras de café por dia.



Capim-limae (C%mbepogen citnatus (DC.) Stapp.)
Poxtes wsadas: folhas ou rizoma
Formas de wso ¢ prepons: infuso, decocto ou maceracao

Empuge: aromatico e diurético, € usado no tratamento de febres
intermitentes, como calmante em caso de cdlicas, e expectorante
em casos de gases intestinais e diarreias.

CGMMM@%: nao recomendado em casos de gravidez, e em
pacientes com glaucoma. Evitar o consumo excessivo.

Crave-da-india ( S%Lgtm owmaticum
(L.) Mot & L. M. pwu%)

Pontes usadas: botdes florais secos (a “cabeca do cravo”)
Formas de wse ¢ prepano: infuso, decocto, tinturas ou 6leo

Empuge: possui agao afrodisiaca e carminativa. Tem propriedades
antissepticas e desinfetante, sendo muito usado em preparacdes de
higiene bucal.

Contraindicacses: ndo é recomendando em casos de afeccdes he-
morragicas
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Embadba (Cecropia pachystachya Trevet)

Partes usadas: brotos da planta e folhas
Formas de weo ¢ prepard: infuso, decocto, xarope ou po

Empmg@: os brotos frescos sao usados para afeccdes das
vias respiratérias, tais como bronquite e tosse. As folhas em
infusdo também sio usadas no tratamento para bronquite. O
p6 das folhas sdo usados contra hipertenséo.

Ewa-de-passarinho (Struthanthus
mo,ngtnaiwé (Ders.) 6. Den)

Partes wsadas: caules e folhas

Formas de wso ¢ prepanro: infuso, decocto, tintura, xarope
€ sumo

Empmg@: usado contra afecgbes das vias respiratorias,
tais como tosse, bronquite, pneumonia e sua potente acéao
expectorante. Externamente, sob a forma de tintura, € usada
no tratamento de friccoes e contusdes.

Ewa — tewestre E(BGlechoma hederaceae L.)

Partes usadas: Casca
Formas de wso e prepars: Infuso

Empmege: usado contra gripe



Espinheira—santa

(qYLa%ﬁenwé aoUwLéGQtum Mant.)

Partes wsadas: Folha
Formas de wee ¢ preparo: Infuso

Empmege: Usado contra dores estomacais

Enva-cidreina-capim

(C%mb@pegon citratus (DC) Stapp.)

Partes wsadas: Folha
Formas de wso e prepars: Infuso

Empnego: Calmante, resfriado

Ewa-dece (Pimpinella anisum.)
Partes wsadas: Flores e sementes

Formas de wso e prepane: Para aliviar enjoos coloque 3 col-
heres de sopa da semente em 1 garrafa de vinho branco.
Deixe descansar por dez dias e coe. Tome um calice antes
das principais refeicdes.

Empnege: Age contra codlicas infantis, gastrite nervosa, enx-
aquecas (especialmente as provocadas por problemas diges-
tivos). Também é indicada como purificador do halito.
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Guace (Mikania glomerata.)

Partes wsadas: Folhas

Formas de uso ¢ prepare: Para acalmar o peito: despeje 1
xicara de cha de agua fervente sobre 1 colher de sopa de
folhas picadas. Abafe por 10 minutos e coe. Tome duas vezes
por dia.

Empmege: E usada como cicatrizante de ulceras, feridas e
para tratar varizes, além de funcionar como emoliente em
eczemas e coceiras.

Hontela-pimenta (Mentha piperita.)
Partes wsadas: Folhas

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

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

Jaborandi (Pilecarpus joborandi.)

Paxtes wsados: Folhas e flores



Formas de wso ¢ prepons: Para aliviar a tosse faga uma infusdo com
1 colher de sopa da erva seca em uma xicara de agua.

Empfwge: E usado como ténico capilar e hidratante para a pele.

Matva (Malva silvestris.)
Paxtes wsadas: Folhas e flores

Formas de weo ¢ prepond: Para tratar lesbes na boca prepare uma
infusdo com 1 colher de sopa da erva fresca para 1 xicara de cha
de agua. Faga um gargarejo com o liquido. O mesmo cha pode ser
ingerido para tratar infec¢des intestinais.

Empfw 6: E usada em compressas para problemas de pele, sendo
um bom hidratante, além de compostos com propriedades antissép-
ticas.

Macelo-do-camps ( O«ch%wcatnz satwieoides.)
Partes wsadas: Folhas e flores

Formas de wso ¢ prepond: Para aliviar dores, coloque uma peneira
sobre um recipiente com agua fervente e estenda um pano sobre
ela. Despeje ali cinco colheres de sopa da planta picada. Tampe
e espere dez minutos. Aplique o pano recheado da erva no local
dolorido e cubra-o com uma flanela. Deixe agir por duas horas, no
minimo.

Empfwge: Tem efeito relaxante muscular, sedativo suave e aumenta
a imunidade.
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Pata-de-vaca (Bauhinio gorgicata.)
Portes wsadas: Folhas

Formas de wso ¢ prepare: Para ajudar no controle do diabete,
coloque 1 colher de folhas picadas em 1 xicara de cha com
agua fervente. Deixe ferver por 3 minutos e coe. Tome 1
xicara trés vezes ao dia, antes das principais refeigdes.

Empnege: Tem acé&o diurética e alivia inchagos de origem
circulatéria. Suas cumarinas agem como anti-inflamatoérios e
protegem as paredes dos vasos.

Pimenta (Capsicum spp.)
Portes wsadas: Folhas e frutos

Formaes de uso ¢ preponro: Para melhorar a digestdo consuma
com frequéncia e em doses bem moderadas (até 5 gramas
diarias), ela estimula as fun¢des do estébmago.

Empmege: E usada para acelerar o metabolismo e ajuda a
emagrecer.

Qeéa—meéadu,em (Resa canina.)
Partes wsadas: Folhas e flores

Formaes de weo e preponro: Para atenuar manchas e cicatrizes,
pingue gotas do 6leo na regido a ser tratada, massageando
com movimentos circulares por 2 a 3 minutos, para garantir
a absorcao dos componentes. Cremes e lo¢gdes funcionam,



desde que tenham, no minimo, 3% de 6leo em sua féormula.

Empnege: A flor ajuda no tratamento de queimaduras e
alteracoes na pele causadas pela radioterapia. No dia a dia,
o Oleo ajuda a prevenir a formacao de estrias.

“Tomilho ( Crh%mwé uw@gwbté)

Partes wsadas: Folhas e sementes

Formaes de weo e prepore: Para tosse e resfriado, coloque
1 colher de sopa de flores e folhas de tomilho em 1 xicara
de agua fervente. Abafe por cinco minutos e coe. Se quiser,
adoce com mel ou acucar. Beba duas ou trés vezes ao dia.

Empnege: Ele acentua o sabor de carnes e peixes e entra até
em algumas receitas doces. Mas, além de saboroso, é antis-
séptico. Essa acao se deve aos 6leos essenciais, principal-
mente o timol. Esse composto tem ainda um efeito.
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