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PRrReFACIO

Jm dos tracos mais marcantes da cultura amazonica € o uso de plantas para a cura
dos mais diversos tipos de doengas. O facil acesso e o baixo custo aliado & eficiéncia
no tratamento de varias enfermidades s&o fatores que valorizam a medicina popular,
garantindo procura constante por produtos a base de plantas medicinais.

Esse conhecimento tradicional e a riqueza em plantas com poderes curativos da nossa
floresta ha muito chama a atencdo de técnicos, cientistas e pesqui-sadores e nao
poderia estar de fora das politicas publicas de salide. Por isso o Governo do Estado
mantém varios projetos como a “Farmacia da Terra” que é desenvolvido pelo Centro
de Plantas Medicinais e Produtos Naturais (CPMN) do Instituto de Pesquisas Cientificas
e Tecnoldgicas do Estado do Amapa (IEPA).

Esse projeto vem demonstrando ao longo de sua execucéo que é possivel associar
a esse conhecimento tradicional novas tecnologias e conhecimento especializado, de
modo a oferecer maior qualidade a producdo dessas matérias primas, e ao mesmo
tempo garantindo maior oferta de produtos a baixo custo, contribuindo decisiva-
mente para que a camada mais pobre da populacdo tenha acesso & salide através
de uma gama de remedios fisioterapicos seguros e eficazes.

esumo, e um esforgo técnico importantissimo em contribuicdo as acdes de satde

stado gue por sua integridade ambiental estabeleceu como diretriz de
0 2 valorizacao da biodiversidade especialmente voltada para o desenvolvi-

0s especializados do IEPA comungam com os anseios do

°2 vez mais valorizadas as comunidades tradicionais, que
um papel fundamental na conservacdo e memodria

aves dos programas que garan-
frutos desta politica vem sendo
e economica do Estado. A con-
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APRESENTACAO

"Para as colicas do nené o melhor remédio é um chazinho de horteld", Este
tipico conselho de avé mostra que, na maioria das vezes, ndo é preciso recorrer a
farmacias ou médicos para tratar resfriados, dores de cabega ou mesmo curar
pequenos processos inflamatorios.

Partindo deste principio, a equipe do Centro de Plantas Medicinais e Produtos
Naturais do IEPA elaborou o projeto “Farmacia da Terra”, que busca manter vivos os
conselhos dos nossos antepassados, e ainda trazer uma alternativa barata e efi-
ciente as populagdes carentes do Estado do Amapa e do Brasil.

A tradigao de aconselhar qual a melhor planta para a cura das doencas é
muita antiga. Esta pratica estimulou a producdo, em laboratdrios, de remédios sin-
teticos que curam doengas do mesmo modo que as plantas curam, mas que, muitas
vezes, facilitam o aparecimento de novas doencas.

O Projeto “Farmacia da Terra” objetiva melhorar a salide publica valorizando
0 uso de plantas medicinais, estimulando as pessoas a resgatar conhecimentos
milenares que podem estar nos seus proprios quintais, plantados em hortas ou em
vasos como meros objetos de decoracdo.

A equipe do IEPA agradece as comunidades tradicionais do Amapa, seus
raizeiros, parteiras, pajés, dentre outros, que nos ensinam sobre os remédios feitos
de plantas. Nés buscamos incorporar, da forma mais adequada possivel, conheci-
mentos cientificos para, juntos, cuidarmos melhor da salde de todos.

e Tecnica do Projeto Farmacia da Terra

FARMASIA

(o)
- 1
o
=2
[=]
o
24
(=
E




2]
2
5
=
@
-
1T
v
[
%)
<
4
2
[a]
M
=
(7, ]
=
Z
<
-
o.
vy
<

As PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO

COMO E ONDE PLANTAR A FARMACIA DA TERRA

Na Amazonia, é possivel plantar a maioria das ervas medicinais em qualquer época do ano.
As plantas medicinais podem ser plantadas em canteiros, vasilhas ou vasos. A distdncia de uma
planta para a outra depende do que vai ser plantado.

Plante em local de facil acesso, no quintal da sua casa, no jarc
caixotes de madeira, bacias, latas, caixas d'agua vazias, u
em qualquer local ou recipiente que tenha, pelo mencs

de terra. Deve estar localizado préximo d'agua e recebs
solos muito Umidos, utilize preferencialmente locais pianos = com boz drenagem.
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as a dois metros € meio (2,5m) uma das outras. Ja as
mudas de boldo-africano preferem uma distancia de um metro e meio entre elas.

VASILHAS

As vasilhas devem ter furos na parte de baixo, coloque ainda cacos de telha ou pedregu-
Ihos que permitem a drenagem do excesso de agua. No plantio, procure obter terra limpa,
sem cacos de vidro, pedras ou plasticos.

COMO PREPARAR OS CANTEIROS

O canteiro € o local definitivo onde se plantam mudas provenientes de sementeiras, de sacos
de mudas, que podem ainda receber sementes coletadas diretamente de algumas plantas.

O tamanho dos canteiros depende do nimero de plantas e do tamanho da area disponivel. Um
bom canteiro pode ser construido com 1 metro de largura, 1 palmo (20cm) de altura e a dis-
tancia entre eles de, aproximadamente, 2 a 3 palmos.

Para instalar os canteiros escolha o local e limpe-o bem cortando o mato, capinando e reti-
rando entulhos. Erguidas as bordas dos canteiros de madeira ou alvenaria, estes podem ser
enchidos com terra preparada com adubo e substrato.

FARMAC!IA
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SOLO E ADUBACAO

AS PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO

0 canteiro. A adubagao deve ser feita a cada 3 meses sempre com adubos organicos.

Exemplo de adubo orgénico: esterco de bovinos, suinos, caprinos, aves, e também caroco
2= zcal envelhecido, folhas podres, etc.

SN
2 +r':..’-'

2 MEDIDAS DE TERRA

1 MEDIDA DE ESTERCO 1 MEDIDA DE SUBSTRATO

IRRIGACAO (AGUA PARA AS PLANTAS)

Cada planta apresenta uma necessidade especi-
fica de dgua. E indispensavel conhecer essa ca-
racteristica para garantir seu desenvolvimento
saudavel. Como regra geral, procure regar ape-
nas o suficiente para o solo permanecer Umido,
mas nunca encharcado.
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As PLANTAS MEDICINAIS E SEU CuLTIVO

COMO PREPARAR AS MUDAS

POR SEMENTE
E quando usamos sementes coletadas das
plantas. Esse é o método mais conhecido.

Exemplo: para plantar o jucd devemos
coletar as sementes que sobram quando
quebramos as favas para preparo do
remedio. Em seguida, coloque as sementes
em recipientes com terra. Quando atingir
40cm de altura passe para o local definitivo,

COMO FAZER UMA SEMENTEIRA

Na construgdo da sementeira, devemos seguir as mesmas orientacoes usadas na construcao
dos canteiros. Ap6s sua construcdo devemos fazer uma cobertura que servira de protecao para
as sementes, que pode ser feita com folhas de coqueiro, buriti, acai, bananeira, etc.

Podemos ainda usar caixas de madeira, latas de boca larga, pneus usados ou mesmo
vasilhas plasticas, desde que tenham pelo menos 20cm de altura. Molhe a sementeira, se
possivel com regador, 1 vez ao dia ou quando houver necessidade.

TRANSPLANTE

O transplante € a passagem das i
As sementeiras

MUdas da SOMENIeIra .....coussssisisuiiviassassrssississssiops ofaratam e halkiolsi

ou vasilhame para os condigoes para o

canteiros ou covas. crescimento das
plantas enquanto
pequenas.

As sementes vado germinar (grelar) na sementeira. Espere que as novas plantinhas cresgam
e quando estiverem com mais ou menos cinco dedos de altura estard na hora de fazer o
transplante que deve ser feito, preferencialmente, no periodo da tarde. Devemos escolher
plantinhas saudéaveis, com melhor aparéncia, desprezando as mais frageis ou doentes.
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As PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO

Por EsTaQuia

£ guando retiramos um pedaco da
planta mae para fazer novas mudas.
A vantagem da estaquia é que
reproduzimos as mesmas caracateristicas
da planta mée. E como se pudéssemos
retirar um pedago do nosso corpo,

que plantando nasceria uma pessoa
igualzinha a nos.

Exemplo: para plantar o boldo
ou o sabugueiro basta retirar um galho
maduro e enterrar em um saco de muda ou
vasilha com terra. Prefira ramos laterais

com 1 palmo (20cm) de tamanho, sem flores.
Olhe se nao ha sinal de pragas ou doengas.

Por TOUCEIRAS

E quando preparamos mudas com as
plantinhas que crescem junto da
planta-mae.

Exemplo: para plantar o capim-marinho
basta arrancar a touceira com as raizes,
separar os filhos e plantar cada um
deles em sacos de mudas ou vasilhas
com terra.
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AS PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO

FERRAMENTAS NECESSARIAS

® Ancinho

® Carrinho de mao

m Colher de transplante
m Enxada

®m Mangueira plastica

m P3

®m Regador

m Tesoura

COMO FAZER A MANUTENCAO

O principal trabalho de manutengdo do canteiro é a escarificacio (revirar 2 terr2) periddica do
solo, que auxilia na aeragdo (oxigenagdo) das raizes da

dias. Devem ser feitas
podas regularmente eliminando, com uma tesoura apropriada, brotos ou ramos ndesejaveis
que estiverem secos ou doentes. Faca adubacdo orgénica a cada 4 meses em forma de

cobertura ao redor da planta.
COMO CONTROLAR PRAGAS E DOENCAS

Ter cuidado no controle de pragas € doengas. ....vuuvuerurinienenenneneunsnsennnnons
é fundamental, pois um descuido pode ser fatal e acabar com
todo o trabalho. As pragas mais comuns sdo: gafanhotos,
lesmas, lagartas, pulgdes e cochonilhas. Se vocé fizer
inspecbes periodicas nas plantas podera detectar a

presenca de pragas antes que elas se alastrem.

Se houver poucas pragas basta retira-las Pracas: Séo parasitas que,

manualmente com um cotonete umedecido em alguns casos, pode-se
enxergar a olho nu.

Exemplo: cochonilhas,
Gcearos, pulgées, lugartas, etc,

e

em agua morna ou alcool.

Doencas: Nao conseguimos ver
gquem causa o doenca, somente
o prejuizo na planta. Exemplo:
ferrugem, podridéo, etc.
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As PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO
PRODUTOS PARA O CONTROLE DE PRAGAS E DOENCAS

E preferivel usar produtos bioldgicos que ndo agridem a planta e o meio ambiente. Produtos
quimicos sdo toxicos e podem trazer danos a saude se ndo forem bem aplicados.

CaLbo pe Fumo

m Corte 100 gramas ou 20cm de fumo de corda.

® Ferva em 1 litro d’agua por 30 minutos.

m Deixe esfriar e passe em um coador.

m Acrescente igual quantidade de dgua e use dia sim dia ndo até a completa
eliminagdo das pragas.

m Espere 48 horas para ingerir as plantas tratadas com este inseticida.

m Pulverizando semanalmente dificilmente vocé verd surgir pragas.

CaLbo pe Fumo com SaBAO

m Pique 100 gramas de sabdo em barra ou 1 barra de sabdo pequena.

m Ferva em 1 litro de agua até derreter.

m Misture a mesma quantidade de calda de fumo e passe em um coador.

m Pulverizado semanalmente sobre as plantas afetadas, mostra-se excelente
para combater cochonilhas.

m Espere 48 horas para ingerir as plantas tratadas com este inseticida.

COLHEITA, LAVAGEM, SECAGEM
E ARMAZENAGEM DAS PLANTAS MEDICINAIS

FoLHAs

Deve-se colher folhas maduras, limpas, livres de doencas e pragas. Lavar em agua corrente e
secar em lugar ventilado e a sombra. Depois de secas, armazenar em frascos limpos de vidro
ou sacos plasticos bem fechados. Exemplo: boldo, sacaca etc.
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AS PLANTAS MEDICINAIS E SEU CULTIVO

FLORES

Deve-se colher flores totalmente formadas, livres de doengas e pragas. Secar em lugar ventila-
do e & sombra, sempre penduradas. Depois de secas, armazenar em frascos limpos de vidro ou
sacos plasticos bem fechados. Exemplo: flor do sabugueiro.

Frutos
Coletar frutos maduros e sadios. Pode-se fzzer sumos, sucos, chas e também usa-los in
natura para alimentacdo. Exemplo: abacate,

2 BN
/N
1S -
||
] f—1

o
2
(=
i
=
(&
=
[£A]
vy
]
-
<
Z
=
(=]
L]
=
<
]
=
=4
wd
o.
v
<

Raizes
Pode-se usar parte ou toda a raiz, dependendo do caso. Lavar em dgua corrente e colocar para
secar a sombra, armazenando em local limpo. Exemplo: raiz da urtiga, muirapuama etc.
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As PLANTAS MEDICINAIS E SEU CuLTIVO

Cascas

Retirar a casca do tronco ou dos galhos das arvores e limpar bem, usando sua parte mais
externa. Sempre tenha o cuidado de ndo tirar mais do que 2/3 do didmetro do tronco, ou
seja, mais da metade. Se cortar um galho cuide para ndo prejudicar a planta. As cascas
devem ser bem lavadas com agua corrente e colocadas para secar. Depois de secas,
armazenar em frascos limpos de vidro ou sacos plasticos bem fechados. Exemplo: anauerd
ou anuera, sucuuba, jacareuba, etc.
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LEITES

Para colher o leite da arvore, dé um corte no tronco e coloque uma caneca na sua extremi-
dade. Recolha o leite e misture com um pouco de dlcool em um vidro limpo e bem fechado.
Exemplo: leite do amapa, leite da suculba, leite do mururé-pajé.

SEMENTES

As coletas de sementes podem ser feitas diretamente nas plantas ou no solo, embaixo das
arvores. As sementes servem para extragdo de dleos, para o preparo de chés, xaropes, etc,
Depois de secas, armazenar em frascos limpos de vidro ou sacos plasticos bem fechados.
Exemplo: andiroba, pracaxi, cumaru, sucupira, etc.
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Dicas PARA MANIPULAGAO DAS PLANTAS

® Lavar a planta com dgua limpa.

m Sacudir bem para refirar o excesso de dgua.

m Deixar secar as plantas antes de guardé-las.

® Secar em local ventilado, @ sombra e sem umidade (molhado).

# O local da secagem deve ser protegicdo de poeira, sol,
animais, fumaca, efc.

E O tempo de secagem é o necessdrio para que a planta fique
desidratada ou seca e conserve sua cor natural.

B Ndo misturar plantas diferentes e nem misturar
partes de plantas, como por exemplo: folhas com raiz,
flores com frutos e cascas, efc.

m Identificar o nome da planta, a parte utilizada, a data da coleta,
onde foi armazenado e quem a coletou.

E O tempo de armazenamento das plantas néo deve passar de 1 ano,
depois deste periodo deve-se jogar fora as plantas guardadas.
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FORMAS DE REMEDIOS CASEIROS FEITOS DE PLANTAS MEDICINAIS

TIPOS DE CHAS

INFUSAO

= oreparado despejando a dgua fervente sobre a parte da planta picada. Tampar por 5 a 10

utos e coar. E o método utilizado para as plantas aromaticas. Deve ser tomado, preferen-
ente, ainda morno.

TisanA

= 0 tipo de cha em que se coloca 4gua para ferver. Quando estiver fervendo, acrescentar a parte
2z planta picada e deixar ferver por mais 5 minutos. Apagar o fogo, permanecer abafado até es-
riar. Coar e beber. Esse tipo de cha é feito para as folhas e frutos das plantas ndo aromaticas.

€ve ser consumido, no maximo, em 24 horas.
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DecoccAo ou CozIMENTO
= © Upo de cha em que se coloca a parte da planta a ser usada em agua fria. Leva ao fogo e
=xa ferver por 15 a 30 minutos, apagar o fogo e deixar abafado até esfriar, Coar e beber. Ess=
T=todo € utilizado quando se usa partes duras da planta como cascas, raizes e sementes. Deve

==7 consumido, no maximo, em 24 horas.
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MACERACAO OU SERENADO

= 0 Tpo ce cha em gue se coloca a parte da planta desejada de molho na dguza friz, Folhas,
“rutos, flores e sementes ficam de molho por 10 a 12 horas, cascas e raizes por 24 horas,
~pos esse periodo coar, beber ou banhar-se. Deve ser usado, no maximo, em 18 horas.

N i

LAMBEDOR OU XAROPE CASEIRO

PREPARO DO XAROPE SIMPLES
Levar ao fogo 2 xicaras de aglcar para 1 xicara de agua. Deixar ferver até derreter mexen-
do para ndo embolar até a forma de fio.

PREPARO DO XAROPE DA PLANTA

Para preparar o xarope da planta deve-se misturar 1 medida do preparado da planta (chas,
sumo ou tintura) com 1 medida de xarope simples. Pode-se fazer o xarope da planta a par-
tir das tisanas ou decocgdes. Para cada medida de tisana ou decoccao preparada acrescen-
tar 2 xicaras de aglcar quando comegar a fervura. Deixar ferver até virar melado. Coar e estd
pronto para ser tomado.

DICA: O xarope pode ser feito também com mel de abelhas, usando-se 1 medida do cha para
1 medida do mel. Neste caso a mistura ndo devera ser levada ao fogo. Por causa do agl-
car, o xarope pode fermentar com facilidade. Para evitar que isso aconteca, deve ser
guardado em recipiente bem limpo, fechado e de preferéncia em geladeira ou local fresco.
Usar o preparo por, ho maximo, sete dias.

FARMA S22
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FORmAS DE REMEDIOS CASEIROS FEITOS DE PLANTAS MEDICINAIS

SUCO OU sumMo

=10 ce plantas frescas, socando, espremendo ou triturando-as com um pouco de agua.
£ utilizar a dose recomendada,

-—

b

GARGAREJO OU BOCHECHO
Preparar um cha por infusédo, tisana ou decoc¢do. Abafar por 20 minutos. Coar e gargare-
jar ou bochechar frio ou morno.

TINTURAS

520 preparadas com plantas mais agua e alcool. Diluir primeiramente o alcool usando 2 medidas
Ze 2lcool em 1 medida de agua. Acrescentar a planta fresca ou seca. Deixar de molho por 7 dias
zlancando 2 vezes ao dia. Depois coar e beber ou passar no local afetado.
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CATAPLASMA
®reparar 0 cha por infusao ou decocgao. Ainda quente, misturar farinha em um vasilhame ate

“car papa. Colocar a mistura sobre um pano limpo, observar se nao esta muito guente e aplicar
~o local afetado. =

UNGUENTO

Usar lanolina e vaselina sélida como base. 1 medida de lanolina ou vaselina + 1 medida de
sumo, ou tintura, ou cha ou dleo das plantas. Derreter primeiro em banho-maria a lanolina
ou a vaselina para depois acrescentar os remédios das plantas. A gordura animal também é
excelente base de ungiiento e o preparo segue o mesmo procedimento usado com a vaseli-
na ou a lanolina. Pode-se acrescentar um pouco de mel de abelha ou calda de acglcar para
formar um unglento mais espesso.

OLEO MEDICINAL

Sdo preparagdes nas quais os 0leos vegetais (soja, girassol, algodéo, copaiba, etc.) ou azeite
(andiroba, pracaxi, etc.) sdo as bases do remédio. A eles sdo acrescentados o sumo, a tin-
tura ou o cha da planta para serem usados em baques, contusdes ou hematomas.
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Formas DE REMEDIOS CASEIROS FEITOS DE PLANTAS MEDICINAIS

BANHOS

~z czbeca, Prepara-se por infusdo, tisana ou decocgdo. Deixar abafado por 5 a 10 minutos,
=00is coar. Se preferir, misturar mais um pouco de agua para banhar-se.

ASSEIOS

“reparar o cha da planta, por infusdo, tisana ou decoccao, esperar esfriar, coar e fazer o asseio.
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INALACAO
=r=czrzr o cha da(s) planta(s) por infusdo. Deixar abafado por 5 minutos. Destampar a vasilha,
~"=2r 0 vapor durante 5 a 10 minutos, Esta preparacao exige muito cuidado, pois ha sérios
oS 2= gueimaduras.
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RECOMENDACOES PARA 0 Uso DE PLANTAS MEDICINAIS

m Lavar bem a parte da planta a ser usada, em agua limpa e
corrente, observando se nédo ha bichos ou partes estragadas.

® A planta verde pesa mais que a secq, portanto, hé diferengas entre
as quantidade coletadas e as utilizadas.

m Fazer os chés de qualquer parte da planta em vasilha de esmalte,
barro, vidro ou porcelana.

B Os chds por infuséo ou sumos devem ser feitos e consumidos
no mesmo dia. Guardados de um dia para o outro, perdem o

valor de tratamento.

m Os remédios de plantas néo devem ser consumidos "como dgua'.

Devem ser tomados na dose e hordrio certos, por tempo determinado.

Se exagerar na dose podem fazer mal a sadde.
m Utilizar plantas sem conhecé-las é perigoso para a saude.

m Nao substituir remédios quimicos por remédios de plantas sem o
devida orientagéo.

® Nunca misture plantas sem a orientagéio de um profissional de
saude que tenha conhecimento de plantas.

m O tempo de tratamento com plantas medicinais varia de acordo
com a doenga e com o organismo da pessoa.

® Caso ndo consiga os resultados esperados com os remédios
das plantas ou sinta algum efeito indesejavel, procure o servico
de sadde publica da sua regiéio.
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MEDIDAS APROXIMADAS DE PLANTAS SECAS E TRITURADAS

1 Copo de vidro comum

(americano) 200ml

1 Xicara de cha 150ml

1 Xicara de café 50mli

1 Colher de sopa 90 gotas
Folha seca e triturada 4,59
Flor 3,0g
Raiz seca e triturada 10g

1 Colher de sobremesa 40 gotas
Flor 1,0g
Folha seca e triturada 2,0g
Raiz seca e friturada 5,0g

1 Colher de ché 20 gotas
Folha seca e triturada 2a3g

1 Colher de café 10 gotas
Fruto 1,0g
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DOENCAS COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS
COM PLANTAS MEDICINAIS

DOENGAS DO SISTEMA RESPIRATORIO
GRIPES E RESFRIADOS

O QUE SAO ESSAS DOENCAS?

m S3o estados de mal-estar geral que atingem principalmente as vias respiratdrias.
QUAL A SUA CAUSA?

m E causada por um micrébio chamado virus.
QUAIS SAO OS SINTOMAS?

® Dor no corpo

m Indisposicao

m Nariz entupido ou escorrendo

m As vezes febre, dor de cabeca e na garganta
m Tosse

SE NAO TRATAR...

® A pessoa pode ter infeccoes mais perigosas para salde como:
sinusite, amigdalite, bronquite, asma e outras.
m Pode ser necessario internar para tratar outras doencas mais complexas

ou infecgbes devido a gripe

FARMACIA
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DoEncas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

*ATAMENTO DE GRIPES E RESFRIADOS

CARUCAA

Nome CientiFico: Cordia multispicata Cham.
OUTROS NOMES POPULARES: N30 consta

FamiLia: Boraginaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

r

E uma espécie que nasce espontaneamente
em solos Umidos da Amazonia, tornando-se

tante ramificado com folhas em forma de

elipse, de bordas serrilhadas e asperosz zo
tato; flores pequenas, em pequer

terminais, esbranquicado-amarelzdas.

OUTRAS INDICAGOES DE USO
Além de gripes e resfriados o carucaz & tam-
bém indicado para baques.

COMO USAR
CriANCA ApuLto
Preparar o lambedor A Preparar o cha de
+ 5 com a tisana de _ @ tisana com 8 folhas
4 folhas secas ou e frescas ou secas
b frescas para ™~ Py para 3 copos
2 copos d’agua. k ; 1 d’agua. Tomar
> - Tomar 1 colher de > e 1 xicara de cha
cha 3 vezes ao dia, i 3 vezes ao dia
f‘_ ] durante 10 dias. . “f durante 15 dias.
8> O lambedor pode - > et
( v SEr Composto com
- sabugueirg, japana = ”i“
.) TN T R ] z
— - = [ - . . ! !4
c ‘ e
. ) - ;: E‘:!:;’) f;i%%
L
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TRATAMENTO DE GRIPES E RESFRIADOS
JAPANA

Nome CienTiFico: Eupatorium triplinerve Veuten

OUuTROS NOMES POPULARES: japana-roxa, ijapana,
ajapana, erva-santa, erva-de-cobra
Famiuia: Asteraceae (Compositae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva delicada de caule ereto e coloragao fer-
ruginosa com pelos esbranquigados. As fo-
Ihas sdo opostas em forma de ponta de lanca.
As flores apresentam coloragdo azul, reunidas
em um ou mais ramos peguenos, na ponta da
planta. O fruto é alongado, estriado e peque-
no. E conhecida em toda a regido Amazénica

pelo nome de japana.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Além de gripes e resfriados a japana é tam-
bém indicada para diarréias, cicatrizante de

feridas e sinusite.

COMO USAR
i CRIANGA s ApuLto
o . - Preparar o lambedor [T 1) 2 Preparar a infusdo
o0+ LU= com a infusdo de 006+ = com 6 folhas
T &T
4 TN 4 folhas frescas ou ™~ frescas ou secas
- e secas para 1 copo para 2 copos d'agua.
i - d’agua. Tomar = Tomar 1 xicara de
= o 1 colher de cha cha 3 vezes ao dia
i 3 vezes ao dia, [ o ri b durante 7 dias.
durante 10 dias. oty -
-~ ,:"[ O lambedor pode ser
o> composto com 5 'ﬁ‘?-.i
f a7 {E carucaa, sabugueiro > ol
@l is e horteld-menta. . e
Eé%ﬁﬁéﬁ. fﬂ@@@@@@;
|| = ll____ = ___i
INALACAO BANHO
Usar 4 folhas para (Y) Usar 10 folhas
3 copos d'agua. ggg%"‘ > para 1 litro d’agua.
Preparar a infus&o. & Adicionar outras
Inalar o vapor 1 vez 3 'f'* plantas aromaticas,
€ ao dia por 10 . ) SR se preferir. Preparar
minutos até o 6 - o cha por infusdo
desaparecimento ’3 ( il acrescentar mais aguza
dos sintomas. : >yl Banhar 2 vezes ao diz

FARMACLIA
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE GRIPES E RESFRIADOS
SABUGUEIRO

CARACTERISTICAS BOTANICAS

E um grande arbusto ou um arvoreto de 3 a 4m
de altura, copa ular e bastante ramificada.
Tronco tortucsc

quenos, arredondados & de

ra quando maduros. As flors :
postas em ramos, brancas e chero 2gracave

OUTRAS INDICACOES DE USO

Nome CIENTiFIco: Sambucus nigra L. Além de gripes e resfriados, 0 sabugueiro tam-
OUuTROS NOMES POPULARES: sabugueiro maior. bém ajuda a expulsar catapora & 0 sarampo do
Famiua: Caprifoliaceae. organismo. A casca € utilizadza parz arrte 2 2
entrecasca € indicada para doencas cz bexigz
COMO USAR para diminuir o acido urico.
CrIANGA ApuLto )
=/ Preparar o lambedor Preparar a infusio g
% o com a infusdo de g = com 1 ramo de g
¥ UL 1 ramo de flores flores frescas ou o
frescas ou secas, F I secas para t;t)
= > = para 1 copo d'agua. = Tnd 2 copos d'aguz
€ % Tomar 1 colher de ™ | " Tomar 1 xicara de
& > | w14 cha 3 vezes ao dia, ) cha 3 vezes ao dia
P SR durante 7 dias. O - durante 7 dias
» lambedor pode ser r“ » f
c TR compogtq com T b
) > oy ; carucala, Jabany & 06666606
Sl i e horteld-menta.
|- =
INALAGAO BanHO
Usar 2 ramos de > Usar 2 ramos de
+ | flores frescas ou + flores frescas ou secas
| secas para 3 copos ® para 1 litro d'’agua.
o d'agua. Preparar a 3 T, Adicionar outras
s \- 4 }; infusdo. Inalar o ‘ ) JRN plantas aromaticas, se
» o+ | vapor 1 vez ao dia ® preferir. Preparar o cha
por 10 minutos até o 3 5T, por infusdo,
desaparecimento ) acrescentar mais agua.
dos sintomas. ‘ ' Banhar 2 vezes ao dia.

FARMASIA
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Doengas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE GRIPES E RESFRIADOS
HORTELA-MENTA

Nome CIEN‘I’IFIO. Ment arvenss ;ar. piperacens Holm
OuTROS NOMES POPULARES: horteld-japonesa, menta,
hortel&d-pimenta

Famiua: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Pequena erva que cresce até 60cm, cultivada
em todo o mundo o ano inteiro. Tem cheiro
forte, penetrante e refrescante. As folhas sdo
ovais, levemente denteadas. As flores sdo
brancas = reunidas na parte final da planta.

OUTRAS INDICA S DE USO

g resfriados o hortelda-menta

ado para tratamento de problemas do
f 0 € contra vomito.

]

COMO USAR
& CRIANCA ApuLto
+ =" i Preparar o lambedor Preparar a infusao
com o sumo de — com 10 folhas
aa+i) U= o
5 folhas frescas ou oovw . frescas ou secas
+ = infusdo de 5 folhas ﬁ '[ b para 2 copos d'agua.
secas, para 1 copo P Q1S Tomar 1 xicara
+ » d'agua. Tomar G de cha 3 vezes ao
i = 1 colher de cha F I dia durante 7 dias.
3B 1 P 2 3 vezes ao dia, > Bt
- durante 7 dias. i

TR O lambedor pode
| ser composto com o

G carucaa, japana e

sabugueiro.

p ST Q@58
maae@Be/
I |I
|

1

FARMAGR,

INALACAO
Usar 6 a 10 folhas
+TRE frescas ou secas
fams para 3 copos d'agua.
.| Preparar a infusao.

< \« 9"’“ Pa Inalar o vapor

: ' 1 vez ao dia por
10 minutos até o
desaparecimento

dos sintomas.
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DoeNcas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

SINUSITE
O QUE E ESSA DOENCA?

® S uma inflamagdo aguda ou crdnica das cavidades que existem nos 0ssos do rosto (seios

da face) e que se comunicam com os 0ssos do nariz.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

® Cripe repetida acompanhada de inflamag&o no ouvido, nariz e garganta
B Entupimento nasal em raz&o do osso do nariz ser torto. (desvio de septo nasal)
® Carne crescida dentro do nariz (pélipos)

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

Dor na cabeca e no rosto
Entupimento do nariz

spirros

ecrecdo do nariz de cor amarela
ebre

nm Uy m

osse
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DoenNGgas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE SINUSITE
MANJERONA

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva pequena, aromatica, pode atingir 30 a
50cm de altura, nasce em qualquer época do
ano. O caule possui muitos ramos e suas fo-

Nowme CientiFico: Majorana hortensis Miller

OUTROS NOMES POPULARES: flor do himeneu
Famiuia: Labiatae (Lamiaceae)

lhas s&o pequenas e ovaladas.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Alem da sinusite a2 manjerona é indicada
para tratamento de problemas do estbma-
go e intestino, gases e diarréias.

seco com folhas
para 1 copo d’agua.

1 litro d'agua.
Preparar a infusao.
Inalar o vapor

COMO USAR
g o CRIANGA . o ApuLto
g } + = Preparar 1 colher |}>+ L Preparar a infusao
= N de cha do lambedor < i com 2 galhos frescos
E TRSOR, com a infusdo de T“? ou secos com folhas
= 2 = 1 galho fresco ou & | 4 para 2 copos d’agua.

Tomar 1 xicara de
cha 3 vezes ao dia

@af" 'i‘ ) } Tomar 1 colher de . AT durante 10 dias.
X g . = ;
ché 3 vezes ao dia > Yau
fw 7 £ durante 8 dias. : o
& <|.!5 = e AT 3 ﬁ ”\“T i.:z
S5 ol 4 al :
@,.a. :nl % i !ii
& )Jil: i "‘ !~“ o 5 TaQa4s 3 :
§664645) L
b ! | |
LRl e ——— |
INALAGAO é;\ gNGU::TO oY
Usar 2 galhos para e i

Fazer o sumo de
2 galhos com folhas,
acrescentar 1 colher
de sobremesa de

) 1 vez ao dia por (
“*%. | 10 minutos até o | & - gordura ou 6leo
desaparecimento dos +1 ) vegetal ou animal.
sintomas. Passar no nariz e
na testa.
FARMASIA
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

AMIGDALITE
O QUE E ESSA DOENCA?

® S = inflamag&o das amigdalas, glandulas situadas na garganta (duas saliéncias localizadas
"2 fundo da garganta, uma de cada lado).

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

® Comidas e bebidas geladas
® Alcoolismo, tabagismo (fumo)
® Microbios patogénicos chamados bactérias (estafilococos e estreptococos)

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

® Dor na garganta com dificuldade de engolir.
m Febre alta.
® Inchago das amigdalas
(carogo na garganta).
® Aparecimento de nddulo
Nno pescogo atras
da orelha (glandulas).
® Dor de cabega
e nas juntas
(articulagao).
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AMIGDALITE
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FARINGITE
O QUE E ESSA DOENCA?

® E uma inflamacao no final da boca, inicio da garganta, acompanhada de dor no local.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

m Resfriados
B Gripe
m Virus

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Dor ao engolir.

m Secura com ardor e
dor na garganta.

m Tosse seca.

m Formacao de feridas.

m VVermelhiddo ao
exame de garganta.

FARINGE
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Doengas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

FATAMENTO DE AMIGDALITE E FARINGITE

ERVA-DE-JABUTI

OuTros NOMES POPULARES: comida-de-jabuti,
=rva-jabuti, maria-mole
Famiua: Piperaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Pequena erva, cresce de 20 a 40cm de altura.
Muito ramificada, nasce em qualquer época
do ano. Suas folhas sdo simples, brilhantes,
em forma de coracdo e macia. Apresenta
pequenas espigas nas pontas dos galhos.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de faringite e amigdalite, a erva-de-
jabuti é indicada para baixar a pressdo e
como diurético.

COMO USAR
s CRIANGA ApuLto
g = Preparar o lambedor % f+ i Preparar a tisana
com o sumo de com 2 galhos
W | 2 —
o e 2 galhos frescos = T frescos com
b com folhas para iy Wl folhas para 1 copo
meio copo d'aqua. - : d'agua. Tomar
B ) 2 Tomar 1 colher de [ B TS 1 xicara de
i cha 3 vezes ao dia, -". P ' - ; cha 3 vezes ao
« ST durante 8 dias. dia durante 8 dias.
o> \ |/ Pode associar a =~ !I
o horteld-grande na g b
f— 8 preparagao. $E66566
58> Sunll i
2 > o 14 5 GARGAREJO
+= Usar o sumo de
_ 8 galhos frescos para
™ meio copo d’agua.
Benst Gargarejar 2 vezes
'] T ao dia por 2 minutos
» > Sl durante 8 dias.
(;'\ N ‘ y Pode associar o sumo

do hortela-grande
na preparacao.

3 raa s
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HORTELA-GRANDE

#

Nowme CienTiFico: Plectrantus amboinicus (Lour.) Spreng.

OuTROS NOMES POPULARES: horteld-do-maranhao,
horteld-da-folha-grossa, malvarico

Famiuia: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva grande erecta, aromatica, cultivada em
qualquer época do ano, raramente produz
flores. Suas folhas sdo em forma de delta e
possuem bordas denteadas. E muito pareci-
da com a planta anador, diferencia-se desta
por apresentar folhas mais quebradicas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além da faringite e amigdalite, o hortela-
grande é indicado para tosses, bronquite e
auxilia no tratamento de ferida de leishma-

niose cutanea,.

COMO USAR
2
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FARMASCIA

CriaNCA

Preparar o
lambedor com o
sumo de 6 folhas
frescas para meio
copo d‘agua. Tomar
1 colher de cha

3 vezes ao dia,
durante 7 dias.
Pode associar a
erva-de-jabuti na
preparacdo.
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AbuLto

Preparar o
lambedor com o
sumo de 9 folhas
frescas para meio
copo d‘agua. Tomar
1 colher de sopa
3 vezes ao dia,
durante 7 dias.
Pode associar a
erva-de-jabuti na
preparagao.

GARGAREJO

Usar o sumo de

10 folhas frescas,
para meio copo
d'agua. Gargarejar
2 vezes ao dia
durante 8 dias. Poce
associar o sumo ca
erva-de-jabuti nz
preparacao.




DoENCAS COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS
BRONQUITE
O QUE E ESSA DOENGA?

® © uma inflamagdo dos brénquios, que sdo os canais por onde passsa 0 ar que respiramos

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

Bactérias

Gripes ndo tratadas
Fumo

Ar contaminado

Alergia
QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Tosse continua com catarro.
carro espesso,
elatinoso e amarelado.
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ASMA
O QUE E ESSA DOENGA?

® £ uma perturbacao respiratoria que afeta os pulmoes e bronquios. Muitas vezes
comeca na infancia e pode ser um problema para toda vida. Ndo é contagiosa,
porém, € mais comum em criangas que tém parentes asmaticos.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

m Transmitida de pai para filho (hereditéario).

m Alergia a poeira, mofo, mudanga de tempo, animais domésticos de pélo, bichinhos
de pellcia, fumaca (em especial do cigarro).

m Infeccbes respiratorias.

m Exercicio fisico.

m Alguns medicamentos
(aspirinas e antiinflamatarios).

m Alimentos.

m Problemas emocionais.

QUAIS SAO 0S SINTOMAS?

®m Tosse persistente,
continua, com catarro.

m Falta de ar.

® Chiado no peito.

m As vezes febre.

FARMALIA
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE BRONQUITE E ASMA
ALGODAO

Nome CienTirico: Gossypium barbadense L.
OUTROS NOMES POPULARES: algodoeiro
FamiLia: Malvaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arbusto que atinge até 2m de altura, pouco
ramificado. Folhas de formato irregular e flo-
res amarelas. Frutos com sementes de fibra
branca que ficam expostas quando se abrem.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Além da bronquite e da asma o algod&o é indi-
cado contra desenterias e hemorragia uterina.

CRrIANCA

Preparar o
lambedor com o
sumo de 2 folhas
frescas para meio
copo d’agua. Tomar
1 colher de cha

3 vezes ao dia,
durante 10 dias.
O lambedor pode
ser composto com
urucum e o juca.

COMO USAR
ApuLto
Preparar o cha de
tisana com 5 folhas
+ = frescas ou secas
Sk para 2 copos
i.’;l.; _ v T % d’adgua. Tomar
s Ba Seget’ 1 xicara de cha
3 vezes ao diz
r ulg durante 10 dias
23y ! _
F 23 f
»
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TRATAMENTO DE BRONQUITE E ASMA
HORTELA-VICK

Nowme CientiFico: Mentha pulegium L
OUTROS NOMES POPULARES: Vick, pogjo, posiinng

Famiua: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta pequena, quase rasteira, cresce até
10cm de altura o ano todo. Folhas muito aro-
maticas de bordas lisas. As flores sao de co-
loracao violeta e nascem em baixo das folhas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de bronquite e asma, o horteld-vick
€ indicado para distlirbios menstruais,
desconforto no estdmago e como diurético.

FARMACIA

COMO USAR
S : CriANGCA Apburto
R Preparar o LN p— Preparar a infusdo
NS lambedor com o r =:"+ = A com 6 galhos
+ > ' sumo de ) _;s e «.. |frescos, pequenos
- ” 3 galhos frescos, com folhas para
< - pequenos com ~ ng:,__, 2 copos d'4gua.
ik - - folhas para meio ) k1 J Tomar 1 xicara
f I coRo;d adua; Tomar - ~ 3 vezes ao dia
{ il 81 ) 1 colher de cha ® 4 = 15 4
B> | ek 3 vezes ao dia, 2 & urante ias.
F g FF durante 8 dias. o
/u-t 0 IE; 'g : 7 -'...
B> el e ~ A,
. 4 ﬁ:‘ C\-‘\ .' 6' : I ‘” !’
_‘:r;, £ .a E I’ 3 ”) n’ s
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DoEeNGas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS AMEzDIC nis

TRATAMENTO DE BRONQUITE E ASMA
JUCA

Nowme Cientirico: Caesalpinia ferrea Mart.
QUuTROS NOMES POPULARES: jucaina, pau-ferro
Famiuia: Caesalpiniaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arvore de pequeno porte, muito ramificada,
de tronco liso e madeira dura. Pode atingir até
15m de altura. As folhas pequenas (foliolos)
sdo simples e ovaladas. Suas flores apresen-
tam coloragdo amarela e os frutos (favas)
ficam marrons quando maduros.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além da bronquite e da asma o juca é indicado
para diarréias, anemia ferropriva e cicatrizagdo
de feridas.

COMO USAR

CriancA

Preparar o
lambedor com a
decoccdo de

10 favas para

1 copo d’agua ou a
tintura de 10 favas
sem sementes.
Tomar 1 colher de

s Apurto
_ Preparar o
lambedor com a
~4¥ | decocgdo de
& =g 15 favas para
2 copos d'agua ou
a tintura de
L 15 favas sem
| sementes. Tomar
1 colher de sopza
’ 3 vezes ao dia,
durante 8 dias.
O lambedor
~ pode ser composto
R y com algodao
€ 0 urucum.

FARMACIA
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE BRONQUITE E ASMA
MASTRUZ

Nome CienriFico: Chenopodium ambrosioides L.
OuTROS NOMES POPULARES: Mmastruco, mentruz,
mentrusto, erva-de-santa-maria

Famiuia: Labiatae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta aromatica, de cheiro forte, muito rami-
ficada, atinge até 1m de altura. Folhas simples
e bordas serrilhadas, sendo menores e mais
finas as da parte superior da planta. Flores
pequenas de coloragdo esverdeada.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além da bronguite e da asma o mastruz é
indicado para problemas do estémago, con-
tra vermes e anti-reumatica.

FARMASIA

COMO USAR
CriANCA ApbuLro
5 Preparar o & Preparar o
+- = lambedor com o +o = lambedor com o
S, o sumo de 6 folhas e, sumo de 10 folhas
+ frescas grandes + » frescas grandes
(P} hank
2 para meio copo 7 para meio copo
Lo : R d’agua. Tomar - d'agua. Tomar
1 colher de cha i 1 colher de sopa
e LAY 3 vezes ao dia, ﬁ ST 3 vezes ao dia,
8> ke durante 15 dias. ) >1 bt durante 15 dias.
r-“ = > 1 c’ ’ s'
L ﬁ "’“ F 1‘
$44868% dgissss
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DOENGAS COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

PATAMENTO DE BRONQUITE E ASMA
URUCUM

Nome CienTiFico: Bixa orellana L.

OUTROS NOMES POPULARES: Urucu, urucubravo, uru-
cum, urucuuba, acafroa

Famiia: Bixaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arbusto grande ou &rvore pequena, de caule
de coloragdo parda e copa bem desenvolvida,
atingindo de 3 a 5m de altura. Folhas simples
e flores levemente rdseas. Os frutos apresen-
tam coloragdo vermelha, cobertos de pélos
duros em forma de capsula contendo
sementes que desprendem pigmentos verme-
lhos, utilizados como corante natural.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Além da bronquite e da asma o urucum é
indicado para desconforto no estbmago e

rins, prisdo de ventre e tratamento de queij-
maduras.

COMO USAR
Crianga Aburto
A -
g S 1§ Preparar o - Y4 Preparar o
- + = - ambedor com o “"’5}'?; + = = lambedor com o
sum m sumo das sementes
+ > de 3 + » de 5 frutos para
meio copo d'agua meio copo d'agua
> = Ton her de > = omar 1 colher de
r i _— 20 dig 7= Sopz 3 vezes ac
»> = __ - __. ) —:‘———_‘;d _
( = = ™ D Iambador node
- > = BBV COMDaSin oo
8>3 Faes : - & a et
' ™ 2igodao e o juca
8>a e
ACIA
FARMDATERRA
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PARA TRATAR AS DOENCAS DO SISTEMA RESPIRATORIO

m Trate as doencas do sistema respiratério com plantas medicinais
seguindo as orientacdes indicadas e prevenindo futuras recaidas.

® Os remédios para tratar doengas respiratérias devem ser tomados

sempre pela manhé em jejum ou entre as refei¢des.
B Nunca misturar mais de duas plantas nas infusées.

® Pode-se aproveitar a preparacédo da inalagéio para fazer o
banho de cabeca.

Como EvITAR AS DOENCAS DO SISTEMA RESPIRATORIO

m Cumprir os prazos recomendados no tratamento das doencas
para que nao haja recaidas.

® Evitar o hdbito de fumar e lugares empoeirados.

® Tomar bastante liquidos (sucos de frutas, agua filtrada ou fervida).

E Ter o habito de alimentar-se bem.

m Se tiver alergia, evitar o contato com seus agentes causadores.

® Fazer exercicios fisicos ao ar livre.

E Ter o habito do repouso.

il MmO AN nrn




DoENCAS COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICMAIS

DOENCAS DO SISTEMA DIGESTIVO

DESCONFORTOS DO ESTOMAGO E FIGADO,
GASTRITE E ULCERA PEPTICA

O QUE SAO ESSAS DOENCAS?
] Desconforios do esi&mago- séo as alteragﬁes nas fungﬁes do estdbmago, também

® Desconfortos do figado: s&o as alteragbes nas fungoes do figado.
® Gastrite: € uma inflamagdo da mucosa do estémago (pele que reveste o estdmago).
¥ Ulcera Péptica: € uma ferida no estdmago ou no intestino delgado (duodeno).

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

m \icios alimentares. /n
m Estresse emocional (nervosismo). :
® Inflamagdo do estébmago e intestino.
m Bebidas alcodlicas.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

® Dor no estdomago.

® Azia, ardéncia ou
Jueimacao no estdmago.

m Mz digestdo.

® Dor de cabecga. ||

m Diarreia ou prisao de ventre. |

= E

raqueza e mal estar. |
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ONFORTOS DO ESTOMAGO E FIGADO

NoMme CienTiFico: Plectrantus barbatus Ar
OutrROS NOMES POPULARES: boldo, boldo-brzsi=
boldo-nacional, malva-santa, malva-amargsz
Famiua: Labiatae (Lamiaceae)

v

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta aromatica, cresce o ano todo, ereta
guando jovem, poucos ramos, gue atinge até
1,5m de altura. As folhas sdo ovaladas de bor-
das denteadas de sabor muito amargo.

OUTRAS INDICA(}éES DE USO
Além de gastrite e Ulcera péptica, o anador é
indicado para desconforto do figado e ma-

ou

2 folha frescas

para 1 copo d'agua.
Tomar 1 xicara de
café 3 vezes

ao dia, até o
desaparecimento
dos sintomas.

digestdo.
COMO USAR
CriaNGA ApuLto
Preparar a tisana Preparar a tisana
e ou o0 sumo de 3= 5 ou 0 sumo de

4 folha frescas
para 1 copo
d'dgua. Tomar

1 xicara de

cha 3 vezes

ao dia, até o
desaparecimento
dos sintomas.
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Doencas Comuns

QuUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

RATAMENTO DOS DESCONFORTOS DO ESTOMAGO E FIGADO

BOLDINHO

Nome CiEnTIFIcO: Plectrantus neochilus Schlechter
QuTROS NOMES POPULARES: Doldo, boldo-peaueno
Famiiia: Labiatae

(Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta pequena, aromatica, muito ramificada,
cresce 0 ano todo, atingindo ate 60cm de
altura. As folhas tem forma de elipse, bordas
denteadas menores que a do anador, de sabor
muito amargo.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de gastrite e desconfortos do estoma-
go, o boldinho é indicado para desconfortos
do figado.

COMO USAR
CRIANGA s ApbuLrto
e Preparar a infusao | = TN Preparar a infusdao
-+ - 7 ou + /e : ou
ou 0 sumeo de - s ou o0 sumo de
3 folhas frescas 6 folhas frescas
L i para 1 copo d'agua. ’ para 2 copos
= Tomar 1 xicara de e r d'4gua. Tomar
- G café 3 vezes ~ _ 1 xicara de
> » % 1 ,’I' ao dia, durante '__-) ! | 2 cha 3 vezes
e ¥ 4 e b ¥
B 10 dias. ? ao dia, durante
- = 15 dias.
: ) . 5: o ) !1' £ s.
~ r #1
g > ' > el
Fidsey
_=’ 1112
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Nome CienTirico: Vernonia condensata Baker
OuTrROs NOMES POPULARES: boldo, boldo-baiano,
aluma, arvore-do-pingugo

Famiuia: Compositae (Asteraceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arbusto bastante ramificado, que atinge até 5m
de altura. Folhas finas e alongadas, de bordas
serrilhadas. Flores pequenas, brancas, voltadas
para cima lembrando as da erva-doce.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Além de tratar desconfortos do estdmago e fi-
gado o boldo africano € indicado contra prisao
de urina e estimulante do figado.
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oM COMO USAR
CRIANCA ApuLtO
Preparar a tisana Preparar a tisana
, com 3 folhas com 6 folhas
= frescas ou secas + | = frescas ou secas
g-‘-Tc; para 1 copo d'agua. gerice para 2 copos
% | 2 |Tomar 1 xicara de =" |d'dgua. Tomar
4L 1is’  |café 3vezesaodia, | [ W *, 1% |1 xicara de cha
durante 10 dias. W 3 vezes ao dia,
. i?i‘%f-z - = durante 15 dias.
é_g??‘:"’:' ) 2> .)' = ¢ ,'/4.> ) 1 5.
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TRATAMENTO DOS DESCONFORTOS DO ESTOMAGO
ARTEMISIA OU LOSNA

Nome CienTiFico: Ambrosia artemisaefolia L.
OUTROS NOMES POPULARES: artemisia-comum,
artemisia-vulgar, erva-de-sdo-jodo, losna-brava
Famiuia: Compositae (Asteraceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta pequena, aromatica, cresce de 30 a
60cm de altura o ano todo. Suas folhas sado sim-
ples e irregulares, as flores sdo esbranquigadas
e nascem na porgao terminal da planta.

OUTRAS INDICAGOES DE USO

Além de desconfortos estomacais, a artemisia é
indicada para problemas de menstruagdo, ane-
mias, vermes e dor reumatica.

COMO USAR
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CriANCA

Preparar a infusdo
com 3 folhas
frescas ou secas

para 1 copo d'agua.

Tomar 1 xicara de
café 3 vezes

ao dia, até o
desaparecimento

Abutrto

Preparar a infusao
com 7 folhas
frescas ou secas
para 2 copos
d’dgua. Tomar

1 xicara de

cha 3 vezes

ao dia, até o

~ R dos sintomas. ™ T desaparecimento
= » x R ot > ) .
- : i : ' : ' | dos sintomas.

FARMACIA
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Erva-CIDREIRA

54

Nome Cientirico: Lippia alba (Mill.) N.E. Br
OUTROS NOMES POPULARES: Cidreira, cidreira-bravz,
falsa melissa, cha-de-tabulero

Famiuia: Verbenaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arbusto muito ramificado de 1 a 2m de altura,
de cheiro caracteristico, caules retos e curva-
dos, flexiveis e quebradigos. Folhas em forma
de elipse, serreadas nas bordas e aspera ao
toque. Flores branco-rosadas localizadas ao
redor das folhas. Nasce o ano todo.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de desconfortos estomacais, a erva-
cidreira é indicada para cdlicas intestinais e
menstrual, além de insonia.

COMO USAR
CrIANCA ApuLto
Preparar a infusao e Preparar a infusao
com 5 folhas rg? = com 10 folhas
frescas ou secas frescas ou secas
TH para 1 copo d‘agua. T P : para 2 copos
=D Tomar 1 xicara de R 2 AW d'agua. Tomar
= 5T % café 2 vezes ao dia, 1 xicara de cha
ﬁ; > “ |, |durante 10 dias. ~ o 3 vezes ao dia,
& = & 1% durante 15 dias
._ET_-TC_: > 8? o ‘c
,! 7 Il !: P X ot
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TRATAMENTO DOS DESCONFORTOS DO FIGADO
SACACA

Dotncas Comuns QUE PODEm SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

R T P T TR P T P TR R Ty -

%

Nome Cientirico: Croton cajucara Benth.,
OUuUTROS NOMES POPULARES: Casca sacaca, muira
sacaca, cajugara, caajucara

Famiuia: Euphorbiaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arvore de 6 a 10m de altura, copa muito
ramificada e casca aromatizada. Folhas sim-
ples, lisas em forma de ponta de lanca.

OUTRAS INDICAGOES DE USO

Além de tratar os desconfortos do figado, a
sacaca € indicada para controlar distlrbios dos
rins e do diabetes e para diminuir o teor de
gorduras no sangue (colesterol, triglicérides).

ATENGAO

Esta planta pode
trazer problemas
ao figado
quando usada
abusivamente.

COMO USAR
Crianca ApbuLto
Preparar a tisana Preparar a tisana
com 2 folhas o 8 com 5 folhas
frescas ou secas { +iE < frescas ou secas
& = za}ra 2 copos : para 3 copos
'agua. Tomar Sl d'dgua. Tomar
’ - e o * . i
= ‘ 1 xicara de café r) . E ; 1 xicara de cha
- > 2 vezes ao dia, o 3 vezes ao dia,
- durante 10 dias. — m{'ﬁ"—;‘z durante 15 dias.
— »
G 3
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TRATAMENTO DE GASTRITE E ULCERA PEPTICA
PIRARUCU

s quE PoDem SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

Nome Cientirico: Bryophyllum pinnatum (Lam.) Oken
OuTrROs NOMES PopPuLares: folha da fortuna,
diabinho, pirarucu, folha da costa, saido
Famiua: Crassulaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva de poucos ramos, nasce o ano todo,
atinge até 1m de altura, especialmente du-
rante a floracdo. As folhas sdo suculentas,
ovaladas de margem ondulada. Flores em
forma de cones, de coloragdo esverdeadas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de gastrite e Ulcera péptica, o piraru-
cu é indicado para inflamacao, bronquite,
estomatite e erisipela. e para cicatrizar as
feridas.

COMO USAR
S CRIANCA oy ApuLto
Preparar a tisana : ' Preparar a tisana
tE = ou |ou o sumo de rE= ou | ou o sumo de
2 folhas frescas 4 folhas frescas
s _ para meio copo para 1 copo
5 d’dgua. Tomar ¥ > d'adgua. Tomar
Sy 1 xicara de café as 1 xicara de café
. E * 3 vezes ao dia, L3 A % ; % 3 vezes ao dia,
Bed durante 10 dias. S g “rugetl durante 15 dias.
;/’ﬁ,’ T gl : ) sr‘s‘
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Doengas Comuns QUE PODEM SER TRATADAS COm

ASTRITE E ULCERA PEPTICA

Nome Cientirico: Mikania lindleyana D.C.
OUTROS NOMES POPULARES: sucurijuzinho.
Famiuia: Compositae (Asteraceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva trepadeira, cresce em qualquer periodo
do ano, folhas alongadas em forma de cora-
gao, flores esbranquicadas e perfumadas.
Sua ocorréncia em areas agricolas é indese-
javel porque ela pode envolver as outras
plantas que Ihe servem de suporte.

OUTRAS INDICAGCOES DE USO

Alem de tratar gastrite e Ulcera péptica, o
sucuriju € indicado para inflamacao, para sarar
feridas, e como analgésico, e anti-parasitario.

COMO USAR
Crianca oy Apurto
- Preparar a tisana s Preparar a tisana
ou 0 sumo de + /= ou| ou 0 sumo de
+ Q= ou | 3 folhas frescas 7 folha frescas
para 1 copo d'adgua. para 2 copos
Tomar 1 xicara de > > d'agua. Tomar
> > café 2 vezes ao dia, . 1 xicara de cha
o durante 10 dias. [ 3P »;I 3 vezes ao dig,
TER i 5 5 .
ﬂ 13 i 1,4 |durante 15 dias.
) £ S L s
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2uUt PoDEm Sz TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

AMEBIASE
O QUE E ESSA DOENCA?

m E uma doenca causada por um micrébio parasita chamado Ameba
(Entamoeba histolytica). Sdo muito pequenos e s6 podem ser vistos ao microscopio.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

m Alimentos e agua
contaminados pela ameba.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Os sintomas podem aparecer logo JLE N
que pegar a doenca ou demorar ik
até muitos meses depois.

m Diarréia com sangue, intercalada
por periodos de prisao de ventre.

m Célica na barriga e a necessidade
de evacuar freqlientemente,
mesmo que saiam poucas fezes,
ou que ndo saia nada
ou somente muco.

m Mal-estar e enjoo,

a pessoa pode ficar
muito fraca e doente.

AMEBIASE

m Geralmente nao

INTESTINO 'I
f P
ocorre febre DELGADO |\/f \uhz-- //
/'\. R__LQ__ |
|)l fl gr——
k | Loy ‘““*._
i /
<—INTESTINO/
GROSSO/ N =
]
fl J—\\ ]
1 A
g .
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GIARDIASE

O QUE E ESSA DOENCA?

Doengas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COs PLANTAS MEDICINAIS

m E uma doenga intestinal causada por um micrébio chamado Giardia lamblia, que é
um parasita microscopico que vive no intestino.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

® Agua de uso doméstico
sem tratamento.
m Alimentos mal lavados e
comidas cruas
(carnes, verduras, frutas).
m Moscas e baratas
também podem
transmitir a doenca.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

M3 digestdo.

Dor na barriga.

Febre,

Dor nas juntas.
Coceira no corpo todo.

Aparecem manchas
brancas no corpo.

Diarréia ou prisdo de ventre.

INTESTINO ,—
DELGADO (" L
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TRATAMENTO DE AMEBIASE E GIARDIASE
HORTELAZINHO

Nome CientiFico: Mentha X villosa Huds.

OuTROS NOMES POPULARES: horteld-rasteira, menta-
vilosa, horteld-das-cozinhas, hortelé-das-panelas
Famiua: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva rasteira, nasce em qualquer época do ano,
folhas ovaladas, enrugadas e muito aromaticas.
O caule apresenta coloracdo marrom.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar a amebiase e a giardiase, o
horteldzinho é indicado para aliviar colicas,
dor no estémago, gases, diarréias, vermes e
coceira na pele.

FARMATIR,

COMO USAR
CRIANCA o5 Apurto
Preparar a infusdo Py L3 Preparar a infusdo
com 3 galhos para by = = . ou|ousumo com
1 copo d'agua. _ 3 galhos para
Tomar 1 xicara de ¢y 2 copos d'agua.
café 3 vezes ao dia, I‘ | ) > > Tomar 1 xicara de
durante 15 dias. - cha 3 vezes
Lo 1% ao dia, durante
> Yl 15 dias.
r ?
: > @7 1
r n.fl;:,gc:l
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Doengas Comuns QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE AMEBIASE E GIARDIASE

Nome CientiFico: Eleutherine plicata Herb.
OuTROS NOMES POPULARES: marupari, palmerinha,
marupa-piranga, marupaniri

Famiuia: Iridaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS
Erva em forma de touceira, bulbos vermelhos
semelhantes a uma cebola. Folhas inteiras

plissadas e simples.
rosadas.

Flores brancas ou

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar a amebiase e a giardiase, o
marupazinho é indicado para tratar diarréias,
infecgdo e vermes intestinais.

sraass
2006066/

A

Crianca

Preparar a
decoccdo com

2 batatinhas para
1 copo e meio
d'agua. Tomar

1 xicara de café
3 vezes ao dia,
durante 8 dias.

COMO USAR

€4 535

e+ = What
a8
F ..;: sz';

ApuLto

Preparar a
decoccdo com

4 batatinhas para
2 copos d'agua.
Tomar 1 xicara de
cha 3 vezes

ao dia, durante
10 dias

FARMASIA

oa TERRA
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Dozncas Comuns QUE Popem Ser TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

DIARREIA

O QUE E ESSA DOENCA?

m E 0 aumento do nimero de evacuagdes, _
(cinco a oito evacuacbes por dia) s
apresentando fezes liquidas ou
semi-liquidas.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

® Amebiase e Giardiase.

m Vermes.

®m Abuso no uso de remedios.
m Abuso de alimentacgao.

m Alimentos estragados. _ - % ]
m Doenca do estébmago, figado e intestinos. o = /'r

QUAIS SAO OS SINTOMAS

=
]
<4
[~
-
(o]

m Dor de barriga (cdlica intestinal).
® 4 ou mais evacuagdes liquidas

ou semi-liquidas em 1 dia.
m Fezes com gosma, pus ou sangue.
m Estado de febre.
m Emagrecimento e desidratagdo.
m Palidez.

Em casos de vomito e diarréia
dé o "SORO CASEIRO" para
prevenir a desidratacdo ou a
desnutricéo.

gesasessesusspausbens » RECEITA DO SORO CASEIRO

. em 1 litro d’dgua fervida ou
filtrada adicionar: 1 colher (chd)
de sal, 8 colheres (chd) de actcar.
Tomar aos poucos cada vez gue
vomitar ou defecar.

T

) S

o ) + 'j.s'
LT i
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TRATAMENTO DE DIARREIA

AMOR-CRESCIDO

Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

Nome Cientirico: Portulaca pilosa L.
OuTROS NOMES POPULARES: beldroega,
alecrim-de-sdo-josé, flor-de-um-dia
Famiua: Portulacaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva rasteira, apresentando pélos brancos
em baixo das folhas, muito ramificada.
Folhas carnosas de base e apice agudos, flo-
res solitarias com 5 pétalas grandes de
varias coloragbes (roxo, lilds, branco,
amarela e alaranjado).

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar a diarréia, o amor-crescido é
indicado para doencas do figado e malria e
para sarar feridas, queimaduras, erisipela e
baques; é também contra queda de cabelo.

COMO USAR
CriIANCA - Apuito
" Preparar a tisana I — Preparar a tisanaz
jise e ouU 0 sumo de eEeEt = ou| ou 0 sumo de
et = ou | 2 galhos frescos 4 galhos frescos
para 1 copo vy | para 2 copos
W O d’agua. Tomar FEEE S > » d'dgua. Tomar
& E 1 xicara de café ~ oy 1 xicara de cha
¥ 2 vezes ao dia, W sl 3 vezes ao dia
p 1) durante 15 dias 0> Mt durante 15 dias
“ ) ’ u,“ . R
| - T 1
- 1% >
. ) &, g 5-4
£ 5 | F !
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Doencas CoMUNS QUE PODEm Ser TraTaDAS COM PLanTas MEDICiNAIS

TRATAMENTO DE DIARREIA
ELIXIR-PAREGORICO

W

Nome CienTiFico: Piper callosum Ruz
OUTROS NOMES POPULARES: ventre-livre, © =
elétrico, erva-de-soldado

Famiua: Piperaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva arbustiva que cresce até 1m de alturz,
com flores em forma de espigas curtas que
acompanham as folhas. As folhas sao bri-
lhosas e simples, em forma de elipse.

OUTRAS INDICAqéES DE USO

Além de tratar a diarréia, o elixir paregérico
¢ indicado para tratamento de colicas, pro-
blemas do estdmago, dores reumaticas e
musculares.

FARMALS,

COMO USAR
CrianGA Apurto
o Preparar a tisana Preparar a tisana
= de 3 folhas frescas | = ™ de 3 folhas frescas
+ = para 1 copo d’agua. 5 % para 2 copos
s Tomar 1 xicara de ' d’agua. Tomar
o T i |café 3 vezes = m{{‘I‘-'{-: 1 xicara de
LR ao dia, até o > i cha 3 vezes
desaparecimento - ao dia, até o
A dos sintomas. desaparecimento
ﬂ S0 77, | dos sintomas.




Doencas Comuns aue PODEM SEr TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

PRISAO DE VENTRE

O QUE E ESSA DOENCA?

£ 2 dificuldade de eliminar as fezes com a diminuicdo do volume e frequénc
das evacuagoes.

[t}

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

B Uso indevido de medicamentos.

® Habitos alimentares errados.

® Falta de exercicios fisicos (movimentacdo).
B Problemas emocionais.

® Costume de usar purgante para evacuar.

B Tomar pouca agua durante o dia.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

® Mudanga na cor das fezes, ficando escura.

B Fezes endurecidas e ressequidas. :

m Dificuldade de soltar
(expulsar as fezes). i

®m Dor e ardor ao evacuar.

® As vezes sangramento no
ato de evacuar.

® Pode causar hemorrdida.
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Dosncas Comuns QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DA PRISAO DE VENTRE
MALVARISCO

o

Nowme Cientirico: Potomorphe peltata (L.) Mig.
OUTROS NOMES POPULARES: capena, caapeba,
aguaxima, pariparoba, malvaisco,
caapeba-do-norte

Famiua: Piperaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva semi-arbustiva, atinge de 1 a 2,5m de
altura, muito ramificada, nasce e cresce o
ano todo. Flores em forma de pequenas
espigas e folhas grandes de base pregueada,

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar a priséo de ventre, o mal-
varisco é indicado para dor de urina, fraque-
za organica, gripes, problemas no estémago
e lavagem de feridas.

Q
L&)
i
<
2
<
=
COMO USAR
CRrIANCA ApuLto
Preparar a tisana Preparar a tisana
de meia folha - de 1 folha
™ fresca grande = = fresca grande
para 1 copo d'agua. para 2 copos
~™ # 1" |Tomar 1 xicara de 3P 1% | d'dgua. Tomar
2 » 1 AL café 3 vezes o g . t.# |1 xicara de cha
ao dia, até o 3 vezes
desaparecimento ", ao dia, até o

. dos sintomas. Ay desaparecimento
P S S g ,.+' |dos sintomas.
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Doencas Comuns Que PODEM Ser TRATADAS com P ANTAS MEDIC

ANEMIA
O QUE E ESSA DOENGA?

mEa diminuicdo de glébulos vermelhos no sangue, tornando-o fraco. Portanio, ndo = =
falta de sangue no organismo, mas a falta de elementos na sua composicic

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

B Verminoses.
® Falta de alimentos fortes e nutritivos,
que ajudam na formagdo do sangue.
® Transmigcao de pai para filho (hereditariedade).

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

B Fraqueza

m Fadiga

m Palidez

® Falta de animo

FARMACIA

oa TERRA




Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE ANEMIA

PARIRI

Nome Cientirico: Arrabidaea chica (Bonpl.) 2.Verlot
OUTROS NOMES POPULARES: Crajiru,
guara-jurupiranga, cipé-cruz, cuica, pirang
Famiuia: Bignoniaceae

[t

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva semi-arbustiva que cresce até 1 a 1,5m
de altura, muito ramificada, folhas em forma
ponta de langa; guando seca adquire uma
coloracdo vermelho-carmim.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar a anemia, o pariri & indicado
para diarréias, lavagem de feridas, ictericia,
psoriase e enterocolite.

FARMACIA

COMO USAR
o) CriANCA ApuLto
2o Preparar a tisana Y Preparar a tisana
Wi+ = de 5 folhas secas [l = de 10 folhas secas
) para 2 copos i - para 4 copos
™ iR d’dgua. Tomar ~ G d'adgua. Tomar
o o 1 xicara de café & ) : t 1 xicara de cha
== 3 vezes ao dia, et 3 vezes ao dia,
- durante 20 dias durante 30 dias
i T 1 ; Ll;' C.I'_
: 3 il' “: ' “' f £
T s ) s 2, ot
'n“ ? [ : l l‘ :'..;-I =+
A i 7 : 5 ’ ' e ) ’.., 1 s
‘ 5 'ff‘? sl? 5 5
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PARA TRATAR As DOENCAS DO SISTEMA DIGESTIVO E ANEMIA

® Trate as doencas do sistema digestivo e anemia com
plantas medicinais de acordo com as orientacées indicadas,
prevenindo futuras recaidas.

® Os remédios para tratar gastrite e Glcera, despertar o
apetite e para o figado devem ser tomados sempre
antes das refei¢ées.

B Os remédios para tratar problemas de digestéo e
contra os gases do estémago devem ser tomados sempre
depois das refeigoes.

# Os remédios para tratar vermes, combater a prisio de ventre,
e controlar a anemia, devem ser tomados pela manhéa em jejum
ou entre as refeicoes.

B Nunca misturar mais de duas plantas nas infusoes.

Como EviTArR As DOENGCAS DO SISTEMA DIGESTIVO E ANEMIA

® Cumprir os prazos recomendados no tratamento das doengas
para que ndo hajam recaidas.

® Ter bons hdbitos alimentares, comer alimentos macios,
bem cozidos e com caldo.

m Evitar comidas secas e muita farinha.

® Beber bastante dgua antes das refeicées.

® Ter habito regular de ir ao banheiro.

E Lavar bem os alimentos consumidos crus.

® Cozinhar bem os alimentos.

® Mastigar bem os alimentos.

® Evitar comer com pressa ou aborrecido e em lugares agitados.

® Nao deitar logo apés as refeicoes.

® Néo tomar dgua ou liquidos durante a refeicéo, pois
prejudica a digestao.
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINASS

INFECCAO URINARIA
O QUE E ESSA DOENGA?

m E uma infeccdo dos canais por onde passa a urina.
QUALIS AS SUAS CAUSAS?

m Micrébios chamados bactérias.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Dor ao urinar.

m Urina em grande quantidade a noite.

®m Dor no baixo ventre com sensagdo de peso.

® Dor no corpo, mal-estar.

m Urina quente.
m As vezes febre, calafrio e enjbo.

FARMALIA




Doencas Comuns Que PODEm SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE INFECCAO URINARIA
ALFAVACA

Nowme CientiFico: Ocimum gr.
OUTROS NOMES POPULARES: 3/fav

u
o
n
0
3
1

manjericdo-dos-cozimentos,
manjericdo-da-folha-miuda
Famiua: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva semi-arbustiva, ereta, aromatica, nasce
espontaneamente o ano todo e atinge até 1m
de altura. Folhas em forma de elipse com
bordas denteadas, cheiro caracteristico e flo-
res pequenas, muito cheirosas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as infecgbes urinarias, a
alfavaca é indicada para cdlicas intestinais e
menstruais, febre, dores reumaticas, gripe e
feridas na boca (afta).

frescas ou secas

para 1 copo d’agua.

Tomar 1 xicara de
café 3 vezes

ao dia, até o
desaparecimento
dos sintomas.

COMO USAR
CriIANGA Apurto
= Preparar a infusao o Preparar a infusao
+ == com 5 folhas 64 = com 10 folhas

frescas ou secas
para 2 copos

: d'dgua. Tomar
L& 1 xicara de

cha 3 vezes

ao dia, até o

f a0 S, :
TR desaparecimento
> o’ dos sintomas.
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE INFECCAO URINARIA
CAPIM-MARINHO

Nome CieNTiFico: Cvmoooocso™ ¢

QUTROS NOMES POPULARES: C2C

capim de cheiro erva-cigraira
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CARACTERISTICAS BOTANICAS
Erva em forma de touceira, que devem s=r

retiradas em grupos de 3,
para serem replantadas.

uma vez por ang
Quase sem cau

t'll

possui folhas longas, estreitas e aromatmac

que, quando amassadas

apresentam forte

cheiro de lim&o. As flores s3o muito raras.

OUTRAS INDICACOES DE USO
Além de tratar os disttirbios dos érgdos genitais

(cdlicas menstruais), o capim-marinho é
do para fraqueza organica,

indica-
colicas intestinais,

dor de cabeca, febre, dor reumatica, doencas do
estdbmago, nervosismo e insénias.

FARMAGIA,

ao dia, até o
desaparecimento
dos sintomas.

COMO USAR
CrIANGA Apurto
Preparar a infusdo Preparar a infusao
com 2 folhas — com 4 folhas
+ = frescas ou secas Ul +mm=~ frescas ou secas
para 1 copo e meio b para 2 copo e meio
e d'agua. Tomar ~ S d‘agua. Tomar
£ 1 1 xicara de café P35 1 % |1 xicara de café
J ey 3 vezes » “1s' |3 vezes

ao dia, até o
desaparecimento
dos sintomas.




Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE INFECCAO URINARIA
CANARANA

Nome Cienrtirico: Costus spicatus (Jacq.) Sw.
OUTROS NOMES POPULARES: Cana-de-macaco, cana-
do-brejo, canafista, cana-mansa, cana-do-mato
Famiua: Zingiberaceae (Costaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva que nasce o ano todo, ereta, atinge de
1 a 2m de altura. Folhas em forma de ponta
de langa, bordas lisas, que ao toque asseme-
lham-se a um tecido de veludo. Flores
grandes apresentando espigas terminais.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as infeccBes urinarias, a cana-
rana é indicada para febre, anemia, diabetes,
pressao baixa e como tdnico muscular.

s r@;:{ﬂ 5 5
D2 EE9e> |
9 1001924309
1607180920 |

fresca para 1 copo
d'agua. Tomar

1 xicara de café

3 vezes ao dia,
durante 20 dias,

) 9’;@;‘
) 3
> % 1 4

9 1121304
1617181320

COMO USAR
Crianca . AbuLto
--;‘ff"_“ﬁ Preparar a tisana &y Preparar a tisana
- e com 1 folha " i com 2 folhas

frescas para

2 copos d‘agua.
Tomar 1 xicara
de cha 3 vezes
ao dia,

durante 20 dias.
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Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE INFECCAO URINARIA

MANJERICAO

1

Nome C

IENTIFICO: Ocimum mini,

mum L.

OuTROS NOMES POPULARES: alfavaca-cheirosa
Famiuia: Labiatae (Lamiaceae)

CARACTERISTICAS BOTANICAS
Erva anual, aromatica, eretz, crescs
50cm de altura, muito ramificacz.
ples de margem ondulada, flore
cheiro muito agradavel.

[0
l [ -
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OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as infecgdes urindrias, o0 man-
jericdo € indicado para cdlica intestinal e
menstrual, dor nos rins e estbmago, reuma-
tismo e febre.

COMO USAR
CRIANCA AbuLto
0= Preparar a infusdo +FIT= = Preparar a infusdo
com 6 folhas e O com 10 folhas
- frescas ou secas e frescas ou secas
ﬁ ST para 1 copo d’agua. ﬁ 1" | para 2 copos
%; >» g Tomar 1 xicara = bls d'agua. Tomar
de café 3 vezes 1 xicara de cha
ao dia, durante = muf‘“-! 3 vezes
ﬂ g 8 dias. ';> . ao dia, durante
24 & "~ |10 dias.
v as g | A U O
j%.:n >-.'__ B : >,,,Q,, e
Fion g !\-;':-(g .:f'g'a@‘ e

BANHO DE ASSEIO

5 17 | 20 folhas com talos
m “ | & |para 1 litro d’agua.
3 i Banhar 2 vezes
: g ao dia até
. | % | desaparecimento
“284" | dos sintomas.
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Doencas Comuns

RATAMENTO DE INFECCAO URINARIA

QUEBRA-PEDRA

QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

Nome CientiFico: Phylizntus <p.
OUTROS NOMES POPULARES: Zrrebenta-padr
erva-pombinha

Famiua: Euphorbiaceas

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva rudimentar (muito rara) ereta, que nas-
Ce o0 ano todo, cresce de 40 a 80cm de zltu-
ra, ramificada horizontalmente, folhas sim-
ples com margens lisas muito pequenas, que
nasce em fendas de calgadas, terrenos bal-
dios, quintais e jardins. Frutos arredondados
muito pequenos localizados entre as folhas,

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as infeccies urindrias, o que-
bra-pedra é indicado para doenga dos rins,
figado, préstata e ajuda controlar o diabetes
e a pressdo alta.

COMO USAR

L CRIANCA
il Preparar a tisana
= com 1 muda
pequena da planta
17, |fresca para 3 copos

dagua. Tomar
£ 1 xicara de café
3 vezes ao dia,
durante 15 dias.

ApuLto

: Preparar a tisana

- I com 1 muda

~ &S pequena da planta
<, > . fresca para

' 2 copos d'agua.

Tomar 1 xicara

™~ 1% de chd 4 vezes
» % ao dia,
durante 15 dias.
r w g ?
» 2
) I? 5 ]
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Doengas CoOMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DE INFECCAO URINARIA
SOLIDONIA

Nome Cientirico: Boerhavia diffusa L.
QUTROS NOMES POPULARES: pega-pinto,
amarra-pinto, erva-tostdo

Famiua: Nyctaginaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva rasteira, nasce o ano todo, o caule atinge
cerca de 50 a 70cm. Folhas simples, em for-
ma de coragdo, com margens lisas. Flores pe-
quenas, esbranquicadas ou vermelhas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as infeccbes urindrias, a soli-
donia € indicada para controlar doencas renais,
baixar a pressao e soltar o catarro do peito.

FARMAEA

COMO USAR
o~ CriaNCA ~ ApuLto
_ : Preparar a tisana Preparar a tisana
il = com 2 galhos com a3 + = com 5 galhos com
o folhas frescas ou o folhas frescas ou
> 1%, |secas para 1 copo FI% secas para 2 copos
@% ) & “ |« |dégua. Tomar WL/ d’agua. Tomar
Y =5 w~" 1 xicara de café 1 xicara de cha
3 vezes ao dia, 3 vezes ao dia,
~m T durante 15 dias. durante 20 dias.

nnnannanAannnnannnnnnnnNn




Doencas Comuns QuUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

INFLAMACAO E DISTURBIOS DOS ORGAOS GENITAIS
O QUE E ESSA DOENCA?

® £ uma inflamacdo das partes sexuais externas ou internas dos 6rgdos genitais ou
znormalidades do ciclo menstrual.

QUAIS AS SUAS CAUSAS?

® Microbios chamados bactérias ou fungos.
m Alteracdes hormonais.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

® Dor no baixo ventre.

® Dor na uretra (por onde sai a urina).
m Coceira na regido genital.

® Corrimento (branco ou amarelo).

m As vezes, ardor ao urinar.

m Colicas menstruais intensas.

trompas

évulo

ovario . vagina
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Doengas Comuns QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DA INFLAMACAO E DISTURBIOS DOS ORGAOS GENITAIS
ALECRIM

Nome CientiFico: Vitex agnus-castus L.
OUTROS NOMES POPULARES: alecrim-de-angolg,
alecrim-do-norte, alecrim-de-jardim,
alecrim-da-angola

Famiuia: Verbenaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Arbusto grande ou arvoreto, atinge de 1,5 a
3m de altura, folhas compostas assemelhan-
do-se a uma palma, aromaticas. Flores em
ramos branco-azuladas.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar os distUrbios menstruais, o ale-
crim é indicado para infeccdo urinaria, dor no
estdbmago, como diurético e expectorante.

OBSERVACAO
Gravidas néo
devem fazer uso
de remédios com
essa planta. Pode
causar aborto.

FARMOGER,

COMO USAR
Crianca | ApuLto
Preparar a infusdo Preparar a infusdo
com 3 folhas com 5 folhas
= frescas ou secas + = frescas ou secas
+ para 1 copo d'agua. para 2 copo d'agua.
" Tomar 1 xicara 58 4 Tomar 1 xicara
g | de café 2 vezes ) 2 : de cha 3 vezes
Yot ao dia, até o ao dia, até o
desaparecimento ~ v desaparecimento
F S dos sintomas. & - . dos sintomas.
by - )
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Doencas ComUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TRATAMENTO DA INFLAMACAO E DISTURBIOS DOS ORGAOS GENITAIS
ESTORAQUE

Nome CienTiFico: Styrak aurea L.,

OUTROS NOMES POPULARES: estoraqueiro,
benjoeiro, beijoeiro, estoraque-do-brasil

FamiLia: Estiracea

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva que nasce o 2no todo, aromatica, ereta,
atinge de 50 a 80cm de altura, muito ramifi-
cada, folhas simples em forma de elipse, com
bordas lisas e cheiro caracteristico.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as inflamacdes e disturbios dos
6rgédos genitais, o estoraque € indicado também
para tratar corrimento, gonorréia, tosse,
rouquidao e como tranguilizante, além de tratar
os estados gripais e ajudar na cicatrizacdo de
feridas e Ulceras.

COMO USAR
CriancA i ApuLto
= Preparar a infusdo T Preparar a infusdo
+&8 = com 6 folhas : g com 10 folhas
frescas ou secas frescas ou secas

para 1 copo d‘agua.

Tomar 1 xicara
de cafe

3 vezes ao dia,
durante 8 dias.

[ 4 para 2 copos
d‘dgua. Tomar
1 xicara de cha
=T 3 vezes ao dia,
e durante 15 dias.

BANHO DE ASSEIO
T Fazer o cha por
infusdo de 20
folhas frescas para

? o 1 litro d'agua.
gl Banhar 2 vezes ao
s’ dia, até o

desaparecimento
dos sintomas.

FARMASIA
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OBSERVACAO

Essa planta néio pode
ser usada por
gestanies - provoca
aborto. Néo pode ser
usada por pessoa que
tem presséio baixa e
problema nervoso -
causa depressdo.

OUTROS NOMES POPULARES: pipi, erva-o o
tipi-verdadeiro, amansa-senhor, guins
erva-da-guine, tipi, erva-de-tipi, raiz-ce-c. ==
Famiuia: Phytolaccaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS
Erva ereta, nasce o ano todo, aroma forte,
atinge até 70cm de altura. Flores discretas,
em forma de espigas bem finas e folhas sim-
ples em forma de ponta de langa.

OUTRAS INDICAQGES DE USO

Além de tratar os distlrbios dos 6rgdos genitais
(cdlicas menstruais), a mucura-caa é indicada
para tratar febre, dor no baixo ventre, cdlicas
intestinais, dores reumaticas, fraqueza organi-
ca e codlicas intestinais.

COMO USAR
CRIANCA ApbuLto
: g Preparar a infuséo + 1 = Preparar a infusao
+ 1= com 4 folhas i com 6 folhas
frescas ou secas f“ T frescas ou secas
p T, para 1 copo d'agua. S i Ry para 2 copos
7 » " | 4 |Tomar 1 xicara ® d'agua. Tomar
- de café 2 vezes . #1 1 xicara de chz
G ao dia, > Yugsd 3 vezes ao dia
ﬁ 1% durante 4 dias. durante 5 dizs
ol v | 4 = ST
2 St s
s TQQS $ == .
|I®@ )@1 | s raqs g
.’I III za®s
ity ‘ BANHO DE ASSEIO
L
o . = g & .é?;\,
+ > , >
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PARA TRATAR INFECCAO URINARIA, INFLAMACOES E
DisturBios Dos ORGAOS GENITAIS

® Tratar genitais com plantas medicinais de acordo com as
orientacdes indicadas, prevenindo futuras recaidas.

® Os remédios para tratar doengas do aparelho urindrio,
inflamacéio e distirbios dos érgdos genitais, devem ser
tomados pela manha em jejum ou entre as refeicées.

B Nunca misturar mais de duas plantas nas infusées.

Como EVITAR INFECCAO URINARIA, INFLAMACOES E
DisTurBiOS DOS ORGAOS GENITAIS

® Cumprir os prazos recomendados no tratamento das doengas
para que ndo hajam recaidas.

® Ter bons hébitos higiénicos e tomar, pelo menos,
3 banhos didrios com boa lavagem dos érgaos genitais.

® Beber bastante égua durante o dia; no minimo 8 copos d'dgua.

® Tomar banho completo e urinar antes e apés a relacéo sexual.

B Ter habitos regulares de ir ao banheiro, néo prender
a vontade de urinar por muito tempo.

® Procurar um profissional de satde assim que verificar
alteracdes na urina ou no érgdo genital, como o

aparecimento de corrimento ou dor ao urinar.

A0S GENITAIS
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Doencas ComuNs QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

DOENGAS DA PELE %
SARNA/ESCABIOSE (CURUBA)

O QUE E ESSA DOENCA?

m Caracterizada por forte comichao,
forma pequenos carogos que cogam
muito e podem aparecer no corpo todo,
mas sao mais comuns entre os dedos, _? K
nas axilas, na virilha, nos érgdo genitais, Y
nos pulsos e 2o redor da cintura.

E causada por um pequeno parasita
chamado acaro, parecido com um
minusculo carrapato.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Coceira intensa.

®m Formacao de bolinhas com
agua no lugar.

m As vezes cria pus.

IMPIGEM
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O QUE E ESSA DOENCA?

m Doenca que pode dar no corpo todo, na
cabeca e entre os dedos (frieira) e nas
unhas (unheiro).

QUAIS SAO 0S SINTOMAS?

m Manchas avermelhadas com bolhas
d’agua ao redor.

m Coceira intensa no local.

m Ferimento arredondado.

m As vezes cria pus.

FARMOTA
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Doencas Comuns QUE PODEM Stk TRataDas com PLanmas Meoicinais

PANO BRANCO ﬁ
O QUE E ESSA DOENGA? 4
® Doenca da pele causada ¢ _

por fungos, provocando manchas
brancas no peito e nas costas.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m No inicio, surgem pequenas manchas
brancas que depois aumentam

m As manchas, quando arranhadas, /ﬂ_ o
soltam descamacao

IMPETIGO
O QUE E ESSA DOENCA?

m Infeccdo de pele, contagiosa,
mais comum em criancgas.

QUAIS SAO 0OS SINTOMAS?
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m Aparecimento de bolhas com pus.
m Se ndo cuidar, espalha-se
rapidamente pelo corpo.

TUMOR OU FURUNCULO

O QUE E ESSA DOENCA?

® E uma infeccdo que forma uma
bolsa de pus embaixo da pele.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Inchaco e dor local.

® Vermelhiddo e quentura no local.
® "o inicio, o local fica endurecido.
=

oCe czusar ingua e febre. /n__ f—

FARMAGIA,




Doencas COMUNS QUE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAS

CASPA

O QUE E ESSA DOENGA?

m E um distirbio do couro cabeludo,
também conhecido pelo nome

de seborréia.

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Descamacgaoc do couro cabeludo.
m Coceira na cabeca.

ER'SIPELA ....................... rassens R .E =
O QUE E ESSA DOENCA? >

® E um processo infeccioso agudo na pele,
causado por bactéria que entra na pele
através de pequenos ferimentos.

ATENGAO

u Se for no rosto (face) é
mais arriscada; a pessoa
pode ter meningite;
QUAIS SAO OS SINTOMAS? = Quando a érea
atingida for grande,

: procurar um médico
m Pele avermelhada, quente e dolorida. para receltar como fazer

De 2 a 3 dias depois do aparecimento da uso de antibiético.
mancha ela desaparece para reaparecer
em outro local, proximo a infecgao.

m Febre, calafrio e dor de cabeca.

PIOLHO

(1]
|
w
o
<
(=]
v
<
o
<
[*1]
o]
(=]

O QUE E ESSA DOENCA?

m S3o parasitas que provocam coceiras e até
infecgbes. Ha diversos tipos de piolho: os da
cabega, do corpo e do pubis (parte coberta
por pelos abaixo da barriga).

QUAIS SAO OS SINTOMAS?

m Coceira intensa no couro cabeludo,

corpe e regido pubiana.

FARMACIA




UE PODEM SER TRATADAS COM PLANTAS MEDICINAIS

TE ;';.-_- :\"3 3_:

DOENCAS DA PELE

ARRUDA
CARACTERISTICAS BOTANICAS
Pequeno arbusto, aromatico, caule ereto,
pouco ramificado. Folhas pequenas de bordas

lisas. Flores pequenas, amarelas, cheiro muito
forte e caracteristico.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Além de tratar as parasitoses da pele, a
arruda ¢ indicada para reumatismo, dor nos
nervos, afastar mau-olhado, doencas e

SO T e infortunios.
Nome Cientirico: Ruta graveolens L.
OUTROS NOMES POPULARES arruda-fedorenta,
ruta-de-cheiro-forte,

zrruda-aromatica, erva-arruda

FamiLia: Rutaceae

L LT TR T PP Iy

ATeENcAO:

néo é aconselhado
usar a arruda

por via oral. As
gestantes néio
devem usar

essa planta.

COMO USAR
CriangAa/AbuLto SoLucAo
&, Preparar o sumo ANTI-PIOLHO
£+ de 5 galhos com {}"‘} {} Preparar o sumo de
folhas para meio 6 galhos com folhas
copo d’‘agua, da: e adicionar 1 copo
= misturar e aplicar \ de vinagre,

* N nos locais afetados ~¢ T ° |misturar e aplicar
o~ A6, 3 vezes ao dia, » i no couro cabeludo
> L) até o - contra piolhos
pres desaparecimento &% - { 1 vez ao dia, até o

> £1% das afeccdes. ) B desaparecimento
das afeccBes.
) I
: BANHO
Preparar o cha por
S P infusdo de 10
2 D galhos com folhas
e _ ’ ST frescos ou secos
+B>E - ' . '-, ; sf para 1 litro d'agua.
- Banhar 1 vez ao
dia até o
desaparecimento
das afeccoes.

B
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TRATAMENTO DE DOENCAS DA PELE
BABOSA

Nome CienTiFico: Aloe barbzcsnss ¥ =7
ou Aloe vera (L.) Burm. f.

OUTROS NOMES POPULARES: aloe, erva-bzoczz
babosa-medicinal

Famiuia: Liliaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Planta herbacea, atinge até 1m de altura. Fo-
Ihas grossas, carnosas e suculentas, presas a
um caule muito curto, que quando cortadas
deixam escoar um suco viscoso, amarelado
muito amargo.

OUTRAS INDICAQ()ES DE USO

Além de tratar as parasitoses da pele, a
babosa é indicada para inflamactes da pele,
queimaduras, cura de ferimentos e contra
gueda de cabelo, além de ser um excelente
hidratante capilar.

COMO USAR

OBSERVAGAO
Nunca bater a
folha inteira,

a parte externa

verde da folha
& téxico. GEL NATURAL DE BABOSA

Retirar o gel natural de dentro

das folhas com o auxilio de

1 colher, colocar em 1 copo,
bater bem com uma colher

N d até virar mucilagem. Aplicar

direto nos locais afetados

3 vezes ao dia até o

desaparecimento

das afecgbes. Se preferir

pode acrescentar

1 colher de sopa
rasa de dgua a mucilagem.

ssseeesrnsssandee

sensionssansssnenat
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RATAMENTO DE DOENCAS DA PELE

MELAO-DE-SAO-CAETANO

ComuNs QUE PODEM SER TRATADAS COM PLaNTAS MEDICINAIS

Nome CientiFico: Momordica charantia L.
OUTROS NOMES POPULARES: erva-de-sdo-castano,
erva-de-lavadeira, fruto-de-cobra

Famiua: Cucurbitaceae

CARACTERISTICAS BOTANICAS

Erva trepadeira que nasce anualmente e es-
pontaneamente em terrenos baldios ou em
locais de muito entulho. Caule muito longo e
ramificado de até 6m de cumprimento. Folhas
simples e irregulares. Flores solitarias amare-
las e frutos tipo capsula, que quando maduros
se abrem expondo uma semente vermelha,
mucilaginosa e adocicada.

OUTRAS INDICACOES DE USO

Alem de tratar as parasitoses da pele, o
meldo-de-sdo-caetano ¢ indicada para tratar
hemorréidas, corrimento vaginal, cdlica
menstrual e febre,

COMO USAR

CriANGA/ADULTO
Preparar o sumo de

+ 10 folhas, misturar
€m meio copo
d’agua, aplicar nos
2 locais afetados
~ S5, 2 vezes ao dia, até
‘ (AR o desaparecimento
& e aresaes. BANHO PARA
4 COCEIRAS E PIOLHOS
Preparar o cha por
. i tisana de 20 folhas
" : S frescas ou secas,
“ | < |para 1 litro d’aqua.
= Banhar 2 vezes
* J &1 |aodia, até o
“.i,+ |desaparecimento

das afecgoes,

FARMACIA
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PaARA TRATAR DE DOENGAS DA PELE

PArRA TRATAR DOENCAS DA PELE

B Trate as doencas da pele com plantas medicinais de acordo com as
orientacoes indicadas, prevenindo futuras recaidas,

® Os remédios paro tratar doencas da pele devem ser aplicados
pelo menos 3 vezes ao dia ou quando necessario.

Como EviTAar As DOENCAS DA PELE

B Cumprir os prazos recomendados no tratamento das doencas
para que néo hajam recaidas.

B Ter bons habitos de higiene e tomar, pelo menos, 3 hanhos ao dia.

B Enxugar bem os locais que ndo pegam muito sol: entre os dedos,

virilha, axilas, regitio glutea (bunda).
B Nao dormir com o cabelo molhade.
B Lavar os cabelos pelo menos 3 vezes na semana,
B Ndo usar roupas infimas dos outroes.

B Lavar sapatos e sanddlias pelo menos uma vez por
semana e deixar secar ao sol.

B Usar reupas limpas.
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DICAS PARA UMA BOA ALIMENTAGAO

Legumes, frutas e verduras devem fazer parte do cardapio diario. Assim, nestz parte do
livro apresentamos suas principais caracteristicas, explicando a melhor forma de consumi-ios,
evitando desperdicios durante o preparo e além da melhor forma de prepara-los.

O individuo precisa receber alimentagéo adequada em todas as fases da vida € essa
alimentacdo precisa conter qualidade e quantidade suficientes de proteinas, vitaminas, car-
boidratos, gorduras, minerais, celulose e liquidos.

As proteinas sdo encontradas em maior quantidade no leite e seus derivados, nos ovos,
em qualquer tipo de carne bovina, suina, aves e peixes, além de mariscos, visceras e feijao.

Os carboidratos sdo encontrados no arroz, macarrdo, acgucar, mel, rapadura, farinhas
em geral, paes, bolos, bolachas; em vegetais como: batata inglesa, batata doce, cara, inhame,
macaxeira, beterraba, abobora e em frutas como: banana, abacate, uva, manga, dentre outras.

As gorduras sdo encontradas em qualquer tipo de carne bovina, suina, aves e pei-
xes, além de mariscos, leite, queijo, manteiga, ¢leo vegetal e margarina.

Vitaminas, minerais e celulose obtém-se consumindo vegetais como: alface, agriao,
chicéria, couve, coentro, cebolinha, jambu, salsa, tomate, pimentdo, repolho, berinjela, nabo,
maxixe, pepino, quiabo, vinagreira, horteld, manjericdo, dentre outras. S&o encontrados também
em abundancia em frutas como: laranja, acerola, caju, limdo, tangerina, jambo, manga, mamao,
meldo, banana, fruta-do-conde, ingd, bacuri, cupuagu, cacau, buriti, tapereba, murici, etc.

Os liquidos estdo presentes em abundancia na natureza. As frutas contém agua na
sua forma natural ou em sucos.

Em termos gerais, legumes, frutas e verduras, quanto menos beneficiados maior sua
qualidade e melhor sua absorgdo pelo organismo. N&o se pode negar a importancia dos alimen-
tos industrializados, nem as vantagens e facilidades que oferecem tanto do ponto de vista do
aproveitamento do excedente de produgdo quanto com relagdo as facilidades de transporte e
armazenamento. No entanto, as refeicoes precisam ser complementadas com alimentos frescos,
que irdo fornecer ao organismo as quantidades necessarias de vitaminas, fibras e minerais.

E importante verificar
como estéio sendo
produzidos os vegetais
que ingerimos, gquanto
ao uso abusive de
agrotoxicos.
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ALIMENTACAO DIARIA ADEQUADA
B O pao pode ser

; E substituide por

CAFE DA MANHA macaxeira,

Sugestdo: 1 xicara de leite, pdo e queijo, 1 fruta da regido. batata-doce,
BGOSR s - abébora cozida,

tapioquinha, cuscuz
ou milho cozido.

LANCHE DA MANHA

Sugestdo: suco de frutas com 1 fatia de bolo de milho ou 1 fruta.
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ALMOCO
Sugest&o: 1 porgao de arroz, 1 porgao de feijdo,

1 porgao de frango ou peixe, metade do prato com
u O arroz pode ser substituido por
macarréo, batata inglesa, botota-doce
P TN P cered  OU Macaxeira
: = A porcéio de frango ou peixe pode ser
substituida por outro tipo de came,
mariscos ou visceras

vegetais e 1 fruta.

g . 4§ u Usar vegetais cozides no vapor ou
£ B\ (’4 crus, tendo o cuidado de ingeri-los
i i
e — | com talos
\" — S = Se tiver habito de consumir farinha,
— = usar em quantidade moderada
e MR = Evitar tomar liquidos junto ou
logo apos as refeicoes




<
(=]
g
=
o
w
Qo
g
=
-4
=
(a]
o
-1
-4
-
2
L
=
o}
=T

ALIMENTACAO DiaRIA ADEQUADA

LANCHE DA TARDE

Sugestdo: 1 fruta ou suco de frutas com batata doce cozida.

/

JANTAR

Composto de: 1 porgdo menor de arroz,
1 porgdo de carne ou frango,

metade do prato com vegetais,

e 1 fruta.

------------------------

FARMACIA

= O arroz pode ser substituido por
macarréo, batata inglesa, batata-doce ou
macaxeira

u A por¢éio de carne ou frango pode ser
substituida por outro tipo de carne,
peixe, mariscos ou visceras

s Usar vegetais cozidos no vapor ou
crus, tendo o cuidado de ingeri-los
com talos

m Se fiver habito de consumir farinha,
usar em quantidade moderada

u Evitar fomar liquidos junto ou
logo apés as refeicdes

m Evitar as frituras

nanAaMnMAOnNnNAnNNNONAnNnNNONONAnNnNnNnNnAnn



ALIMENTACAO DiARiA ADEQUADA

OUTRA SUGESTAO PARA O JANTAR

ce sopa + 1 fruta

(]

ANTES DE DORMIR

Sugestdo: 1 tigela pequena de mingau de banana.
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OUTRAS OPCOES PARA ANTES DE DORMIR

Sugestdo: 1 pedaco de abdbora ou 1 pedago de macaxeira cozida ou 1 fruta,

— T
/ N
|e’
® Evitar dormir
> imediatamente apés
\'x_‘m as refeicoes.

FARMACIA

pa TERRA
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PLanTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

ABACATE

Famiua: Lauracea

VALOR NUTRITIVO

Rico em gorduras e aclcares. E fonte
importante de vitamina C e, ainda, das vi-
taminas A, B1l, B2 e B5, mas em menor
quantidade. Contém calcio e fosforo, além
de ferro em menor quantidade.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser consumido in natu-
ra ou em salada de frutas, vitaminas, sucos,
cremes, sorvetes e saladas de vegetais.

CUIDADOS COM A HIGIENE
Observar os cuidados de higiene listados na
pagina 125.

= e e

ABACAXI

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras, vitaminas do complexo B, prin-
cipalmente B2 e BS e vitamina C. Quanto aos
minerais, € rico em potassio.

COMO USAR

O abacaxi maduro pode ser consumido in
natura ou em forma de suco, salada de fru-
tas, saladas de legumes, doces, compotas,
geléias, bolos, pudins ou acompanhado de
carnes, aves ou peixes assados.

O excedente de producao pode ser cortado em
rodelas e acondicionado em saco ou caixa plas-
tica com tampa e armazenado a tempe-ratura
de -18° C.

OUTRA INDICAGCAO DE USO
Do abacaxi é feito o alua (bebida tradicional
feita com a casca cozida).

CUIDADOS COM A HIGIENE

Retirar a coroa do abacaxi, lavar com sabac
neutro, escovando bem a casca, lavando em
seguida em agua corrente, Deixar escorrer
enxugar e descascar.



ABACAXI

® O suco do abacaxi
----- - é amplamente usado
como diurético.

PLanTAS QUE SAO ALIMENTOS £ Servess Como REMEDIOS

ABIU

Nowme CienriFico: Pouteria caimito

(Ruiz & Pavon) Radlk
OuTROS NOMES POPULARES: abieiro, caimito, caimo :
Famiuia: Sapotaceae \J

® Para néo grudar nos
lébios, o abiu deve
ser quebrado com a
mdo e néo cortado
com faca.

VALOR NUTRITIVO
Rico em calcio, fésforo, energia, proteina, gor-
dura e carboidrato.

COMO USAR
O fruto pode ser consumido in natura ou na
forma de sucos, doces, cremes e sorvetes.

CUIDADOS COM A HIGIENE

Observar os cuidados de higiene listados na
pagina 125,

FARMACIA
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PrLanTas QUE SAO ALIMENTOS E SErVEM ComMO REM
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O

ACAI

corrente ou passa-los em varias zguas =
seguida, recomenda-se deixar de mono "2
agua com hipoclorito ou dgua sanitaria por 22
minutos, em recipiente tampado.

COMO FAZER

A SOLUCAO DE HIPOCLORITO

10 ml de hipoclorito a 1% ou 5 ml de
agua sanitaria para 1 litro de agua.

tf $ ; g o N
Nowme CientiFico: Euterpe oleracea Mart. E preciso ficar atento
OUTROS NOMES POPULARES: aGai-de-touceira, acai-do- ao tipo de égua
pard, acai-do-baixo-amazonas, agaizeiro que ¢ usado para

Famiua: Arecaceae (Palmae) preparar o acai,

A Ggua para preparar

VALOR NUTRITIVO o acai precisa ser
Rico em fibras, agucares e gordura. Possui vita- filtrada e acrescida de
mina A, B1, B2, B5 e C em pequena quantidade. hipoclorito. Fiscalize.

Dentre 0os minerais, possui calcio e ferro em
guantidades apreciaveis.

COMO USAR

O vinho (ou suco) do fruto do acai ¢é
energético, regionalmente encontrado nas
consisténcias grossa, meédia e fina. De
acordo com o gosto, o vinho pode ser
usado puro ou acompanhado de farinha de
mandioca, tapioca, arroz e acucar. E usadc
também em forma de mingau, picole
sorvete, doces e batidas.
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O excedente da producdo, apos os cuidados
de higiene, poderd ser transformado em
vinho da consisténcia desejada, acondiciona-
do em saco ou caixa plastica com tampa e
armazenado a temperatura de -180°C.

CUIDADOS COM A HIGIENE
Dado o risco de contaminagdo dos frutos no
cacho, & necessario lava-los bem em agua

FARMACIA




ACEROLA

Nome CiEnTiFico: Malpighia glabra L.
Ourros NOMES POPULARES: cereja-das-antilhas
Famiuia: Malpighiaceae

VALOR NUTRITIVO

Rica em vitamina C. Cada 100 gramas da
polpa contém 5.000 mg desta vitamina, indice
100 vezes maior que a laranja e 10 vezes
maior que a goiaba.

COMO USAR

O fruto maduro e fresco pode ser consumi-
do diariamente in natura ou em forma de
suco feito na hora. Tomar, preferencial-
mente, no café da manhd ou lanche da
manha e tarde. A acerola pode ser apro-
veitada também na forma de doces, cre-
mes, licores e geléias.

0 excedente da produgdo pode ser retirada
polpa, armazenada em saco ou recipiente
zstico com tampa e congelado a tempe-
ratura de -180C,

L I S T |

CUIDADOS DE HIGIENE
- Zs=7.2r 0s cuidados de higiene listados na

PLANTAS QUE SAQ ALIMENTOS £ Szavew Como REMEDIOS

BACURI

Nome CienTirico: Platonia insignis Mart.
OuTROS NOMES POPULARES: bacurizeiro
Famiua: Gutiferae

VALOR NUTRITIVO

O bacuri € rico em carboidratos. Quanto as vi-
taminas, possui cota generosa de vitamina C,
além de vitamina A e do complexo B em pe-
quena quantidade.

COMO USAR
O bacuri pode ser consumido ao natural em
forma de sucos, doces, cremes, licores,
bombons etc.

O excedente da produgdo, apds os cuidados
de higiene pode ser despolpado, acondi-
cionado em sacos plasticos apropriados e
conservado a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar os cuidados de higiene listados na
pagina 125.

FARMALIA
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PLantas QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM Como REMEDIOS

BANANA

Nome CienTiFico: Musz so
OUTROS NOMES POPULARES: D2COVE, DECOVE
Famitia: Musaceae

|
|1}

VALOR NUTRITIVO
A banana madura é rica em acucar e vitaminas
B1, B2 e C. Destaca-se ainda por sua riqueza
em potassio, além de outros minerais como
calcio, fosforo e ferro.

COMO USAR

A banana madura pode ser consumida dia-
riamente in natura, cozida, assada, em sa-
lada de frutas ou vegetais e como acompa-
nhamento de pratos de qualquer tipo de
carne, peixe ou frango. Pode ser utilizada
também na forma de vitamina, doce, geléia,
creme e mingau.

A banana verde pode ser frita em rodelas
(aos moldes da batata inglesa) e usada
para acompanhamentos de pratos ou como
tira-gosto.

O palmito do mangara da bananeira pode
ser aproveitado em preparagtes cozidas de
qualquer tipo de carne ou em sopas e
guisados.

0O excedente da producdo, apos os cuidados
de higiene, podera ser batido no liquidifi-

FARMAGIA

cador com gotas de limdo na consisténcia
desejada, acondicionado em saco plastico
apropriado ou caixa plastica com tampa e
armazenado a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene especifico
para frutas.
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BIRIBA

o WP B R |

= :J rf 'l b

Nome Cienririco: Rollinia mucosa (Jacq.) Baill.
Outros NOMES POPULARES: ata-verdadeira,
condessa, araticum-patia

Famiuia: Anonaceae

-ffesssss

O biriba é usado
popularmente
como auxiliar no
tratamento da
constipagéio
intestinal.

VALOR NUTRITIVO
Rico em vitamina C e potéssio.

COMO USAR
4 fruta pode ser consumida ao natural ou
m forma de sucos, doces, cremes, sor-

ih

"cducado, apos os cuidados
2, ceve ser acondicionado em
=220s & conservado 3

0

PLaNTAS QUE SAO ALMENTOS £ Seavem Como Rem

m

DIOs

BURITI

Nome Cientirico: Mauritia flexuosa L.f.
QuTROS NOMES POPULARES: Miriti, buriti-do-brejo
Famiua: Arecaceae

VALOR NUTRITIVO

Rico em gordura. Destaca-se pela sua
riqueza em vitamina A, B2 e C, além das B1
e B5 em menor propor¢do. Dentre os mi-
nerais, destaca-se pela presenca de calcio e
ferro, em pouca quantidade.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser usado ao natural.
Da sua polpa podem ser feitas preparagdes
como: sucos, doce em pasta, em tabletes,
vinho, sorvete, picolé, bebidas naturais ou
fermentadas, geléias, mingaus ou adiciona-
da em sopas.

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidados gerais de higiene para
frutas com casca e para manipulacio de
polpa de frutas listados na pagina 125.

FARMASIA

os TERRA
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PLanmas Que Si0 ALmeNTOS E Servem Como REmEDIOS

BURITI

COMO RETIRAR A POLPA

Depois dos cuidados de higiene, deixar
escorrer bem a agua, colocar os frutos para
amadurecer em sacos plasticos proprios
para alimentos, amarrar a boca dos sacos e
deixa-los em ambiente fechado por aproxi-
madamente dois a quatro dias. Depois de
maduros retirar a polpa.

Do excedente da producgdo, apds os cuida-
dos de higiene necessarios, retirar a polpa,
acondicionar em sacos plasticos apropria-
dos ou recipientes plasticos com tampa e
armazenar a temperatura de -18°C.

Em fungdio do valor
nutritive, é indicado na
prevengdio e recuperagio
de criancas desnutridas.

: O dleo pode ser extraido
: tanto da polpa gquanto
da semente por
prensagem.

FARMAGIA

——

Nome CienTiFico: Anacardium occidentale L.
QuTROS NOMES POPULARES: acajuba, caju-manso,
acaju, acajuba

Famiuia: Anacardiaceae

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras, vitamina C e quantidade apre-
ciavel de vitamina A. Dentre os minerais, pos-
sui cota apreciavel de potassio, célcio e ferro.

COMO USAR

O fruto maduro deve ser consumido ao
natural ou na forma de sucos ou doces,
sorvetes, geleias, molhos, etc. Pode ser

naturz! ou em forma de
para recheios ou
0, sorvete ou para tira-gosto.

Do excedente dz producdo, apos 0s cuida-
dos de higiene, pode ser retirada a polpa,
armazenada em caixas plasticas com
tampa ou sacos plasticos apropriados e
congelados a temperatura de -180°C,



PLanTas QuUE SAO ALIMENTOS E SERVEM ComoO REMEDIOS

CAJU CARAMBOLA

CUIDADOS DE HIGIENE
Zoserver cuidado de higiene para frutas.

O fruto ainda esta
sendo pesquisado,
mes Seu suco

vem sendo usado
popularmente
como diurético.

v

Nome Cientirico: Averrhoa carambola L.
QUTROS NOMES POPULARES: Caramba
Famiuia: Oxalidaceae

%ﬂ..................

VALOR NUTRITIVO

Rica em fibras e vitamina C. Possui vitamina
Bl e B2 em menor quantidade. Dentre os
minerais, apresenta cota significante de
potassio e ferro, além de fésforo e célcio em
pequena proporcao.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser usado ao natural ou
em forma de suco, sorvete, creme, geléia e
salada de vegetais.

O excedente da producdo, apos os cuidados
de higiene pode ser transfordo em polpa,
acondicionado em saco plastico apropriado
ou caixa plastica com tampa e conservada
a temperatura de -180°C.
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CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos parza
frutos ingeridos ou processados com casca.

FARMACIA

oa TERRA




PLanTas QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

CASTANHA-DO-BRASIL

A améndoua, depois de retirada da
casca, deverd ser consumida de
imediato ou acondicionada em
recipiente tumpado até o consumo.

Em funcao do valor nutritivo, &
indicado como auxiliar na
recuperacdo de desnutridos e no
combate @ anemia.

Néo é recomenddvel para bebés
gue ainda estdo em fase de
amamentagao.

Nome CientiFico: Bertholletia excelsa H. & B.
OuTrROS NOMES POPULARES: castanha-do-para,
castanha-do-maranhéo

Famiua: Lecythidaceae

VALOR NUTRITIVO

Rica em proteina e gordura. Dentre os mi-
nerais, destaca-se pela rigueza em selénio,
potéssio, cota aprecidvel de fésforo, além de
calcio e ferro, em pequenas quantidades.

COMO USAR

A améndoa pode ser usada ao natural ou em

bolos, bombons, bis-
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como: bolo, vatapa, etc.

O Oleo extraido da améndoa pode ser
usado em preparacées alimenticias em
geral, no preparo de bolos e biscoitos em
substituicdo a manteiga.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados gerais de higiene para
frutas.

FARMOA




Nome CienTiFico: Cocos nucifera L.
QUTROS NOMES POPULARES: cOco-da-bahia
Famiua: Palmae

~srvcne

Pela sua composigdo,
o dgua do coco é
indicada como auxiliar
na prevencao e
tratamento da
desidratagéo, nos
casos de diarréia,
vémitos e febres.

VALOR NUTRITIVO
Rico em gordura, apresenta vitaminas B1, B2,
B5 e C. Dentre os minerais, possui fosforo, ferro,
alem de célcio em pequena quantidade. A agua
do coco é pobre em gordura, mas rica em
potéassio e vitamina C.

COMO USAR

Do coco podem ser usadas a polpa e a
agua. A polpa do coco verde pode ser
ingerida ao natural ou em forma de suco.
Da polpa do coco maduro € extraido o leite
gue € amplamente usado em muitas
preparagbes alimenticias salgadas e doces.
Existem preparagfes onde ¢é adicionada
também a polpa do coco ralado.

UIDADOS DE HIGIENE
ervar 0s cuidados gerais de higiene
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CUPUACU

Nowme CientiFico: Theobroma grandifforum
(Willdenow ex Sprengel) Schumann
OUTROS NOMES POPULARES: CUPU, CUpuagueiro
Famiua: Sterculiaceae

VALOR NUTRITIVO

O cupuagu € rico em carboidratos, mine-
rais como calcio, fésforo, em pequenas
quantidades e ferro em quantidade razo-
avel. Quanto as vitaminas, é rico em vita-
minas do complexo B e pequena quanti-
dade de vitamina C.

COMO USAR
O cupuagu pode ser consumido ao natural
em forma de sucos, doces, cremes, licores,
bombaons, etc.

O excedente da producdo, apds os cuidados
de higiene, deve ser despolpado, acondi-
cionado em sacos plasticos apropriados e
conservado a temperatura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidados gerais de higiene para
frutas com casca e manipulacdo de polpa
de frutas.

ACI
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PLaNTAS QUE SAO AUMENTOS E SERVEM Como REMEDIOS

GOIABA

Nome Cientirico: Psidium sp.
OUTROS NOMES POPULARES: goiaba-macd,
araca-goiaba, araca-das-almas, guaiava
Famiua: Myrtaceae

VALOR NUTRITIVO

Possui quantidade aprecidvel de acucares.
Dentre as vitaminas, € rica em vitamina C, além
de cotas generosas de vitamina A e B2. Quanto
aos minerais, destaca-se pela presenca de boa
quantidade de potassio, além de calcio e ferro
em menor escala.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser utilizado ao natural
ou em forma de suco, geléia, doce em pasta ou
em calda, bolo, licor e néctar.

de higiene, fazer a polpa, acondicionar em
saco plastico apropriado ou caixa plastica com
tampa e conservar a temperatura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidado de higiene para frutas
ingeridas ou processadas com casca.

FARMOGR.

JACA

Nome CienTirico: Artocarpus heterophylius Lam.,

OUTROS NOMES POPULARES: Desconhecido ‘
Famiua: Moraceae
O caroco da jaca
pode ser cozido e,
depois de frio,
descascado
e consumido
VALOR NUTRITIVO
A jaca é rica em carboidratos. Quanto as vita-
minas possui cota generosa de vitamina C, A e
complexo B, em peguena quantdade
COMO USAR
Jaca poge ser consumida ao natural ou em
forma cde sucos, doces, cremes, licores,
O excedente dz producz2o, apos os cuidados
de higiene, deve ser despolpado, acondi-

cionado em sacos plasticos apropriados e
conservado a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidados gerais de higiene para
frutas com casca e para manipulagdo de
polpa de frutas.




LARANJA-AMARGA

Nome CienrtiFico: Citrus aurantium L,
OuTROS NOMES POPULARES: laranja-da-terra
Famiuia: Rutaceae

¥

A laranjo amarga é
popularmente usada de
forma natural para
prevencdo de gripes,
resfriados, assim como
para tratar de nervesismo
e albumina na gestante.

VALOR NUTRITIVO

Rica em vitamina C, além das vitaminas B1, B2
e B5 em pequenas quantidades. Dentre os mi-
nerais, possui potassio, calcio, sodio e fésforo
em menor escala.

COMO USAR
A fruta madura pode ser consumida ao natu-
ral, ou em forma de suco, doces, geléia e licor.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene para frutas.

PLanTaS QUE SAC ALIMENTOS E SERvEM COMO REMEDIOS

LIMAO

Nowme Cienririco: Citrus sp.
QUuTROS NOMES POPULARES: limao-verdadeiro
Famiuia: Rutaceae

VALOR NUTRITIVO

Rico em vitamina C, alem das vitaminas Bl e
B2. Dentre os minerais, destaca-se por apre-
sentar cota aprecidvel de potdssio e sdodio,
além de célcio, fosforo e ferro.

COMO USAR

O limao maduro pode ser usado em forma de
suco, doce, geléia, cremes e como tempero
para todos os tipos de carnes e saladas de
vegetais folhosos.

Do excedente da producgdo, retirar o suco,
acondicionar em formas de gelo e congelar.
Depois de congelado, desenformar e arma-
zenar os cubinhos de suco de limdo em
sacos plasticos apropriados ou em reci-
pientes plasticos tampados e conservar a
temperatura de -189C,

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidado de higiene especifico
para frutas.

FARMASIA
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PLanTAas QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

MAMAO

QUTROS NOMES POPULARES: D3Dai@, DEpacirg, Jormoso

Famiua: Caricaceae

VALOR NUTRITIVO

Possui cota significante de vitamina C.
Dentre os minerais, destaca-se pela
rigueza em potassio, alem da presenca
também de calcio, fosforo e ferro.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser utilizado ao natural
ou em forma de sa-lada de frutas, iogurte,
néctar, suco, vitaminas, salada de vegetais,
sorvetes e cremes.

O fruto verde descascado pode ser adi-
cionado a qualquer preparacdo cozida a
base de carne, aves, peixes ou misturados
a outros vegetais cozidos. O fruto verde
pode ainda ser utilizado para doces em
calda e geléia.

Do excedente da producdo, apos os cuidados
de higiene, fazer a polpa, acondicionar em
saco plastico apropriado ou caixa plastica com
tampa e conservar a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidados gerais de higiene para
frutas com casca.

FARMACIA

RS

Pela sua composicao,

é indicado como auxiliar
na prevencdo e
tratamentio de
constipacdo intestinal.




MANGA

Nowme Cientirico: Mangifera sp.
QuTtrOS NOMES POPULARES: Desconhecido
Famiuia: Anacardiaceae

VALOR NUTRITIVO

Rica em fibras e aglcares. Dentre as vita-
minas, destaca-se a presenga das vitami-
nas A e C, além de vitamina Bl e B2 em
pequena quantidade. Dentre os minerais,
possui quantidade significante de potassio.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser consumido ao na-
tural ou em forma de suco, salada de fru-
tas, doces em pasta e em calda, cremes,
geléias ou acrescido em salada de vegetais
nas principais refeicoes.

Do excedente da produgdo, apds os cuida-
dos de higiene, descascar, retirar a polpa em
pedacos, acondicionar em sacos plasticos
zpropriados ou recipientes plasticos com
t2mpDz e armazenar a temperatura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
=rvar cuidado de higiene para frutas.

PLanTAS QUE SAO ALIMENTOS E Seavem C
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MARACUJA

Nome CienTiFico: Passifiora edulis Sims.f.
OuTROS NOMES POPULARES: Maracuja-mirim,
maracuja-roxo, sucuruja

Famiuia: Passifloraceae

VALOR NUTRITIVO

O maracuja destaca-se pela sua riqueza em
potassio e vitamina C, além da presenca de
outras vitaminas como A, B1 e B2 e outros
minerais como calcio, fosforo e ferro.

COMO USAR
O fruto maduro pode ser usado ao natural
na forma de suco e preparagoes como: tor-
tas, cremes, geléias, doces e na confeccdo
de molhos para pratos a base de carne,
peixe ou aves,

Do excedente da producdo, apos os cuida-
dos de higiene, transformar em polpa,
acondicionar em saco plastico apropriado
ou em caixa plastica com tampa e conser-
var a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene para frutas.

FARMACIA
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PLanTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

MELANCIA

ﬁ N, ST
Nome Cientirico: Citrullus lanz tus thunb, Manst
OuTROS NOMES POPULARES: Desconhecido

Famiuia: Cucurbitacea

Pela sua composicao,
pode ser usada por
portadores de
diabetes, colesterol e
triglicerideos elevados
e constipagdo
intestinal.

VALOR NUTRITIVO

Rica em fibras, possui em sua compaosicao cota
razoavel de vitamina A e C, além das vitaminas
B1, B2 e BS em menor quantidade. Detém em
pouca quantidade os minerais: potassio, calcio,
fosforo e ferro.

COMO USAR

O fruto maduro pode ser utlizado ao natu-
ral ou em forma de suco, salada de frutas,
saladas de vegetais etc. A entrecasca é uti-
lizada para confecgao de doces ou geléias.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene para frutas.

FARMASIA,

MURICI

Contem ceglorias, glicidios, proteinas, lipi-
alos, carboidratos, ferro, vitaminas A, B1,
COMO USAR

A fruta pode ser consumida 20 natural ou em
forma de sucos, cocss, or=mss, sorvetes etc.
Do excedents da producso, 2p0s 0s cuidados
de higiene, deve ser retiradz 2 polpa, acondi-
cionada em szcos paEstco apropriados e

conservada a tempersiuE

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados gerz
frutas com casca =
polpa de frutas.

¢e higiene para
manipulacao de

TAnAnNnNnAannNnuAnannAnNRm




PUPUNHA

Nome Cienririco: Bactris gasipae Kunth
OuTROS NOMES POPULARES: Desconhecido

Famiuia: Arecaceae (Palmae)

Pode ser utilizadg
no comhbate e
recuperacdo de
desnutridos.

VALOR NUTRITIVO

Seu fruto € rico em fibras e tem uma quan-
tidade razoavel de gordura. Dentre as vitami-
nas, destaca-se pela riqueza em vitamina A e
C, além de cotas generosas de vitaminas Bl,
B5. Dentre os minerais, possui ferro, além
czlcio e fosforo em pequena quantidade.

h C

=
UL

SEr consumido cozido ao na-
“=T2 £ &m formaz ce farinha, O fruto cozido
pOC<s ser usado na confeccdo de cremes,
SCTWEISS. Dures = em saladas cozidas,
PoCe-se wsar tambem o dleg extraido do

/
(A1)

PLanTas QUE SAO ALIMENTOS £ Seavew Como Remip

TAPEREBA

R | Y
Nowme CientiFico: Spondios mombin L.
OUTROS NOMES POPULARES: Cajd, caja-mirim
Famiuia: Anacardiaceae

VALOR NUTRITIVO

A polpa do fruto é suculenta, fonte razoa-
vel de vitamina C, além de fornecer calcio,
fosforo e ferro.

COMO USAR

O fruto pode ser consumido ao natural ou
na forma de sucos, geléias, sorvetes,
cremes, molho para peixes, aves, etc. Como
apodrecem rapidamente, os frutos devem
ser consumidos logo que amadurecem.

Do excedente da producao, apés os cuidados
de higiene necessarios, retirar a polpa,
acondicionar em saco plastico apropriado ou
recipiente plastico com tampa e armazenar a
temperatura de -180°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene especifico para
frutas que sdo ingeridas com casca, ou
processadas com a casca.

FARMACIA

os TERRA

PLANTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM CoMoO REMEDIOS






ABOBORA

Nome CienTiFico: Cucurbita sp.
QUTROS NOMES POPULARES: jerimum,
abdbora-menina, moranga
Famiua: Cucurbitaceae

VALOR NUTRITIVO

Possui boa cota de vitamina A, além de vita-
minas Bl, B2 e C em menor quantidade.
Dentre os minerais, destaca-se como boa
fonte de potassio e, em menor escala, pos-
sui calcio, fésforo e ferro. Usada com a casca
torna-se excelente fonte de fibras.

COMO USAR

Da abobora podem ser usados as folhas
novas, flores, frutos e sementes. As folhas e
flores em preparacées como: cozidos, assa-
dos, sopas, canjas, feijdo, etc. O fruto ma-
duro com ou sem cascz e o fruto verde sem
casca podem ser usacos em preparacoes cozi-

das ou assadas.

peixe ou aves ou em forma de puré, E uti-
lizado ainda em forma de suco, bolo,
pudim, geléia, etc.

PLanTas QuUE SAD ALIMENTOS E ServeEm ComO REMEDIOS

As sementes devem ser colocadas de
molho em agua com sal, por aproximada-
mente 30 minutos, em seguida escorrer e
assar no forno, no sol ou torrar em
frigideira enxuta sem adicdo de dleo.
Depois de secas podem ser usadas como
tira-gosto ou pafa fazer pacoca.

O excedente da produgdo, apds os cuidados
de higiene, podera ser cortado em fatias ou
pedagos pequenos, acondicionados em
saco plastico apropriado ou caixa plastica
com tampa e armazenado a temperatura
de -180°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
Para folhas e flores - Observar cuidado de
higiene especifico para vegetais folhosos.

Para o fruto - De posse de uma escova,
lavar em agua corrente ou passar em
varias aguas.

Escolher de
preferéncia as
sesssssssseep fTolhas e as
abéboras
mais novas e
tenras.
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PLanTas Que Sio AL TOSE $ Como Remenio

Nowme CientiFico: Spilanthes acmella
Murk. (s.arrayana gardn.).

OUTROS NOMES POPULARES: agrido,
agrido-do-rio, agrido-da-fonte,
agrido-das-hortas

Famiria: Asteraceae

O agridio é

usado também na
forma de lambedor
no combate

és doencas
pulmonares.

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras. Dentre os minerais ¢ rico em
calcio e contém cota aprecidvel de potassio e
sodio, além de fésforo e ferro, em menor
quantidade.

COMO USAR

Folhas e talos devem ser usados na alimen-
tacdo diaria na forma de salada crua, asso-
ciados ou ndao com outros vegetais.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene especifico
para vegetais ingeridos crus.

FARMACIA

ALFACE

Nome CienTiFico: Lactuca sativa L.

OuTROS NOMES POPULARES :alface-comum
Famiuia: Asteraceae

O alface é amplamente
utilizado, peor sua
composicéio, por portadores
de obesidade, diabetes,
colesterol e friglicerideos
elevados.

Juntar ao tronco de alface
picado, os talos de coentro,
salsa, cariru, couve efc.
também picados.

VALOR NUTRITIVO

Rica em fibras e vitamina A. Possui cota
generosa de vitamina B1 e B2. Dentre os
minerais, destaca-se como boa fonte de
calcio, potassio e ferro.

COMO USAR

As folhas e talos podem ser usados ao natu-
ral compondo saladas de vegetais variados.
Seu tronco pode ser usado dentro de
preparagbes cozidas como arroz, feijdo ou
cozidos de qualquer tipo de carne, aves,
peixes e mariscos.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos
para vegetais folhosos ingeridos crus.

e




BATATA-DOCE

- £ 5
Nome CientiFico: Ipomoea batatas (L.) Lam
OuTrROS NOMES POPULARES: batata-da-terra,
patata-da-ilha
Famiua: Convolvulaceae

A batata-doce
cozida pode ser
usacdea também
em substituigéio
ao pdo.

VALOR NUTRITIVO

Rica em acglcar e vitamina A, além das vita-
minas B1l, B2 e C em menor quantidade.
Dentre os minerais, possui cota significativa de
potassio, calcio, fosforo e ferro.

=r usada cozida 30 natural, com ou sem

PLanTAS QUE SAOQ ALIMENTOS E Seavesm Como REmEDIOS

CARIRU

Nome CienriFico: Talinum triangulare Jacq.Willd).
QuUTROS NOMES POPULARES: caruru ou Jodo Gomes
Famiuia: Portulacaceae

y

O cariru, pela sua
riqueza em ferro e
fibras, é indicado na
prevenc¢éo e como
auxiliar no tratamento da
anemia ferropriva e
constipacéio intestinal.

VALOR NUTRITIVO
Rico em fibras, vitamina A e minerais como
ferro e calcio.

COMO USAR

As folhas e talos podem ser utilizados crus ou
cozidos em saladas simples ou associadas a
outras hortalicas cruas ou cozidas. Pode ser
ainda consumido como refogado acompa-
nhando as refeigdes, ou dentro de prepa-
racoes cozidas ou assadas de qualquer tipo
de carne, sopas, canjas, feijdo, etc.

CUIDADOS DE HIGIENE
Joservar cuidado de higiene especifico para

getals que sao ingeridos crus.

FARMO G
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PLANTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

CHICORIA

VALOR NUTRITIVO
Rica em fibras e minerais como sodio e potas-
sio, além de cota generosa de vitamina C.

COMO USAR

Folhas e talos podem ser usados como tem-
pero para qualquer tipo de preparacdo a base
de carne vermelha, aves, peixes e mariscos
ou em saladas de vegetais.

Do excedente da producdo, apds os cuidados
de higiene necessarios, escorrer, picar,
acondicionar em recipiente plastico com
tampa e armazenar a temperatura de -180°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos
para vegetais folhosos.

FARMACIA

os TERRA

COENTRO

Nome Cexniice: Coriandrum sativum L.

OuTROS NOMES POPULARES: Cheiro-verde
Famiua: Umbelliferae

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras, alem de cotas generosas de
vitaminas A, complexo B (B1, B2 e B5) e
vitamina C.

COMO USAR

Folhas e talos como tempero para prepa-
racoes a base de qualquer tipo de carne ver-
melha, aves, peixes e mariscos. Deve ser
usado também na forma de salada crua nas
refeicbes diarias.

Do excedente da producdo, apds os cuidados
de higiene necessarios, escorrer, picar,
acondicionar recipiente plastico com tampa e
armazenar a temperatura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos
para vegetais folhosos.




PLanTas QuUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

Pela sua composicao, é
indicada na prevencao e
como auxiliar no

tratumento da constipacao
intestinal. Seu sumo é
indicado comoe auxiliar

no tratamento de gastrite
e Ulcera,

2 LA DS i
Nome Cienririco: Brassica oleracea L.
OUuTROS NOMES POPULARES: desconhecido
Famiua: Brassicaceae

B

VALOR NUTRITIVO

Contém mais vitamina C que as frutas citri-
cas, € rica em fibras, além de cotas gene-
rosas de calcio, ferro, fosforo e potdssio.

COMO USAR

Folhas e talos podem ser utilizados em sa-
ladas de vegetais crus ou cozidos ou adi-
cionados em qualquer preparacdo a base de
carne vermelha, aves, peixes e mariscos ou
dentro de sopas, canjas e feijdo. Usado tam-
bém na forma de suco associada a outros
vegetais e frutas.

O excedente da producdo, apds os cuida-
dos de higiene, poderd ser levemente pré-
cozido e escorrido. Depois de escorrido
acondicionar em saco plastico apropriado
Ou em caixa plastica com tampa e conser-
var a temperatura de -18°C,
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CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene especifico
para vegetais folhosos.

FARMASIA
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ERVA-DE-JABUTI

FEIJAO-VERDE

Nome CientiFico: Peperomia pellucia (L).H.B.K
OuTROS NOMES POPULARES: comida-de-jabuti,
jabuti-membeau

FamiLia: Piperaceae

VALOR NUTRITIVO
Rica em fibras, minerais como ferro, potas-
sio e calcio.

COMO USAR

Suas folhas e talos podem ser usados ao
natural na forma de salada crua. Pode ser
também associada a outros vegetais ou adi-
cionada em preparacgdes cozidas como
sapas, canjas e cozidao.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos para
vegetais folhosos ingeridos crus.

O feijao verde, pela sua
composicdo, é indicado
na alimentagao didria
como auxiliar no
tratamento de portadores
de diabetes, colesterol e
triglicerideos elevados.

E indicado popularmente
como diurético.

FARMACIA

Nome CIenTiFIco: Vigna unguicuisiz _
OUuTROS NOMES POPULARES: feijdo-de-meirs
Famiuia: Fabaceae

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras e proteinas. Dentre as vitz
minas possui cota significante de vitaminzs
Bl e B2 e vitamina C em menor proporczo.
Dentre os minerais, destaca-se por suz
riqueza em potassio.

COMO USAR

Usar em qualquer preparagdo cozida ou
assada a base de carne vermelha, aves,
peixes e mariscos ou em canjas, sopas, fei-
jdo e arroz. Pode ainda ser usado picado
em pequenos pedacos na forma de salada
(cozido no vapor e refogado.)

Apds os cuidados de higiene, o excedente
poderd ser levemente pré-cozido e escorrido.
Depois de escorrido, acondicionar em saco
plastico apropriado ou caixa plastica com
tampa e conservar a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados gerais de higiene para
vegetais consumidos cozidos.

nannRnAnRNNOAnNnAnNnNANNAnNNONnNnNAnNNnnRew



PLanTAs QUE SAO ALIMENTOS £ Szaves Como REMEDIOS

O jambu, pela sua
composigéo, é indicade
como auxiliar na
prevencdo e
tratamento da
constipagéio intestinal,

= ERTRTRRTTLITD =

OUTROS NOMES POPULARES: agrido-do-pard,
agriao-do-norte.
Famiua: Asteraceae

VALOR NUTRITIVO
Rico em fibras e proteinas. Dentre as vita-
minas possui cota significante de vitaminas
Bl e B2 e vitamina C em menor proporcgo.
Dentre o0s minerais, destaca-se por sua
rigueza em potassio.

COMO USAR

Folhas e talos cozidos sdo usados em pratos
tipicos do Para e Amapa, como: pato e porco
no tucupi, tacacd, vatapa e caruru, assim
como em peixe, camarao, frango e carne
seca. Deve ser utilizado também como
acompanhamento de outros pratos nas
refeicbes diarias.
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O excedente da produgdo, apds os cuidados de
nigiene, poderd ser levemente pré-cozido e
escorrido. Depois de escorrido acondicionar em
saco plastico apropriado ou caixa plastica com
fampa e conservar a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidado de higiene para vegetais
Jue sao consumidos cozidos.

FARMACIA

oa TERRA
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PLANTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

MANDIOCA

Nome CientiFico: Manihot esculenta Crantz.
OUTROS NOMES POPULARES: @ipim ou manigobeira
FamiLia: Euphorbiaceae

VALOR NUTRITIVO

Rica em aclcares. Dentre os minerais, € rica
em potdssio, possui ainda pequena quanti-
dade de calcio, fosforo e ferro. Sua folha é
rica em proteina, calcio, fosforo e ferro.
Dentre as vitaminas, destaca-se pela sua
riqueza em vitamina A e C, além de quanti-
dades razoaveis de vitamina B1, B2 e B5.

COMO USAR A FOLHA

As folhas da mandioca sdo usadas moidas
para a preparacdo da manigoba (prato tipi-
co da regido, no qual as folhas sao cozidas
por aproximadamente quatro a cinco dias),
para retirada do &cido cianidrico, substan-
cia toxica contida na mandioca.

COMO USAR O PO DA FOLHA
Uma colher (chd) de pé da folha seca a som-
bra, misturada na alimentacado 2 vezes ao dia.

COMO USAR A RAIZ DA MANDIOCA

A raiz da mandioca e usada normalmente
para fazer a farinha, o beiju e o tucupi (bebi-
da utilizada nos pratos tipicos da regido).

Do excedente da produgdo de tucupi,

ACH
FARM&TER&A

depois de frio, acondicionar em saco plasti-
co apropriado ou caixa plastica com tampa
e conservar a temperatura de -18°C.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados gerais de higiene para
vegetais com casca.

As folhas da mandioca sé
podem ser usadas depois de
secas @ sombra por 3 ou

4 dias e, em seguida,
transformadas em pé.

Pela sua composicto, as
folhas secas @ sombra,

sao transformadas em pé e
usadas no combate e
recuperacao de desnutridos.
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PLanTas QUE SAO ALMENTOS E SErvEM Como REMEDIOS

MAXIXE-PERUANO

Pela sua composicao,
é indicado como
auxiliar na pl"evengﬁo
e tratamento

de colesterol e
triglicerideos
elevados.

S o ¥ A 4

Nome CientiFico: Cyclanthera pedata L. Scrad.
OUTROS NOMES POPULARES: Maxixe, boga-boga
Famiua: Curcubitacea

VALOR NUTRITIVO
Rico em fibras e possui cotas generosas de
vitamina B2 e C.

COMO USAR

O fruto ndo muito maduro pode ser usado
dentro de qualquer preparacdo a base de
carne vermelha, aves, peixes e mariscos, fei-
jao, sopa ou canja.

Para melhor aproveitamento de suas fibras
deve ser usado cru, com a casca em sa-
ladas cruas, acompanhando qualquer prato.
Pode ser utilizado em suco associado com
laranja, abacaxi ou macgd, dentre outros.
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O excedente da producdo, apds os cuida-
Z0s de higiene, podera ser levemente pré-

=-oncdicionar em saco plastico apropriado
©_ -z x2 plastica com tampa e conservar a
=rztura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE
_Zs=7.=7 C. czdo de higiene para vegetais
=US COmM casca.
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PLanTtas QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

MILHO-VERDE

NoMme CIENTIFICO: Z22 mays L
OUTROS NOMES POPULARES: CSSCOnnec oo
Famitia: Graminesa

VALOR NUTRITIVO

E rico em proteinas. Dentre as vitaminas pos-
sui cota generosa de vitamina C e vitaminas
Bl, B2 e B5 em menor guantidade. Em
relacao aos min “2C2-S& com quanti-
dade apreciave 0 e calcio, além de
fésforo e ferro em menor quantidade
COMO USAR

Os grdos maduros ou asszdos podem ser
usados na sua formz natural, ainda na
espiga. A farinha de milho pode ser utiliza-

da em preparagbes como: mingaus, polen-
tas e pratos tipicos como: canjica, pamo-
nha, cuscuz e para empanar carnes em
geral associado com farinha de trigo ou fa-
rinha de mandioca.

CUIDADOS DE HIGIENE

Observar cuidados gerais de higiene para
frutos. Caso for utilizar as folhas que reco-
brem as espigas, devera observar cuidados
de higiene especificos para vegetais folhosos.

FARM A

PEPINO

Nome CienTiFico: Cucumis sativus L.
OuTtros NOMES POPULARES: desconhecido
Famiua; Cucurbitaceae

VALOR NUTRITIVO

O pepino consumido com a casca é rico em
fibras. Possui também vitaminas A, B2 e C, e
minerais como: potassio, calcio e fosforo.

COMO USAR

O pepino pode ser usado com ou sem casca,
em salada de vegetais crus, dentro de
preparacdes cozidas ou assadas, recheado
com qualguer tipo de carne moida ou desfi-
ada, em forma de doce e suco associado a
laranja, acerola etc.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene para vegetais
ingeridos crus com a casca.
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QUIABO

Nome CientiFico: Hibiscus esculentus L.
OUTROS NOMES POPULARES: gambd,
quingombd, quibombé, gumbo
Famiuia: Malvacea

y

Dar preferéncia
as folhas

novas e fenras
do quiabeiro.

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras. Oferece cota significante de
vitamina C, além das vitaminas A, B1 e B2
em pequena quantidade. Quanto aos mine-
rais, destaca-se pela presenga de potassio e
sodio, além de calcio, fosforo e ferro em
menor quantidade.

COMO USAR

£

D fruto e as folhas novas podem ser utiliza-

cos em todas as preparacgbes cozidas e

= x2s e outros mariscos, assim como
s0pas, canjas e feijo.

CUIDADOS DE HIGIENE
_os=-.2° cudados gerais de higiene para

= =20 consumidos cozidos.

PLanTas QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

SALSA

Nome CienTiFico: Petroselinum hortense Hoffm.

OUTROS NOMES POPULARES: cheiro-verde,
salsa-das-hortas, salsa-de-cheiro
Famiuia: Umbelliferae

VALOR NUTRITIVO

Rica em fibras. Destaca-se pela riqueza em
vitamina A e C, além de apresentar tam-
bém vitaminas B1 e B2 em menor quanti-
dade. Dentre os minerais, possui cota sig-
nificante de potassio, além de cota gene-
rosa de cdlcio, fosforo e ferro.

Por se tratar de
planta aromdtica,
deve ser adicionada
como tempero,
apenas depois da
preparacao pronia.

asssssssssseneEsaey
.

COMO USAR :
Por se tratar de planta aromatica, suas fo-
Ihas e talos sao utilizados como tempero em
todas as preparagOes cozidas, guisadas, ou
assadas de qualquer tipo de carne. E usada
tambem na forma de salada crua.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados de higiene especificos
para vegetais folhosas.

FARMASIA
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PLaNTAS QUE SAC AUMENTOS E SERVEM Como REMEDIOS

TOMATE

Nowme CienTiFico: Lycopersicon esculentum L.+
OUTROS NOMES POPULARES: desconhscids
Famiuia: Solanaceas Y

Pela sua composicao, o
tomate é considerado
como potente
antioxidante e seu
consumo vem sendo
recomendado como
auxiliar principalmente
na prevencdo de
cancer de préstata.

VALOR NUTRITIVO

Consumido com casca € rico em fibras.
Dentre as vitaminas, destaca-se por pos-
suir cota significativa de vitaminas A, Bl e
B2. Dentre os minerais, apresenta-se rico
em potassio, além de calcio e fésforo em
menor gquantidade. Apresenta o licopeno,
pigmento considerado antioxidante.

COMO USAR

O fruto pode ser usado em saladas cruas,
sucos, molhos, ou recheados com qualquer
tipo de carne ou creme, dentro de pratos
cozidos e como tempero de todos os tipos
de preparagoes.

Suas folhas novas e tenras devem ser apro-
veitadas em preparacdes cozidas como: so-

FARMALIA

=itz e Y

pas, canjas, caldos, feijdo ou cozidos de
qualquer tipo de carne e no tacacd em subs-
tituicdo ao jambu.

Do excedente da produgdo do fruto, trans-
formar em polpa, acondicionar em saco
plastico apropriado ou em caixa plastica com
D2 € conservar a temperatura de -18°C,

Pode ser zproveitado também na forma de

extrato ou molho de tomate. Depois de
oronto, acondicionar em saco plastico apro-
priado ou caixa plastica com tampa e con-

peratura de -18°C,

CUIDADOS DE HIGIENE




PLanTas QuUE SAO ALIMENTOS E SERVEM COMO REMEDIOS

VINAGREIRA

Nome CienTiFico: Hibiscus sabdariffa L.

OuTtros NOMES POPULARES: azedinha, caruru-da-
guiné, caruru-azedo, agrido-da-guiné, quiabo-
azedo, quiabo-de-angola, quiabo-rdseo ou roxo
Famiua: Malvaceae

VALOR NUTRITIVO
Rico em vitamina A e minerais, principal-
mente calcio, fésforo e ferro. Destaca-se,
também, pela presenca de alguns aminoa-
cidos essenciais importantes para a for-
macao das proteinas.

COMO USAR

Folhas e talos cozidos em qualquer prepa-
racdo a base de carne, peixes frescos e
secos, aves e charque.

CUIDADOS DE HIGIENE
Observar cuidados gerais de higiene para
vegetais folhosos.
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

m Procurar fazer seis refeicbes ao dia.
m Usar sal em quantidade moderada.

m Tomar de 6 a 8 copos d'agua por dia.
m Evitar o excesso de cafezinhos.

m Evitar frituras.

m Aproveitar todas as partes comestiveis dos alimentos (evitar o desperdicio).

m Aproveitar as fibras das hortalicas e frutas.

m Os sucos de frutas e hortalicas devem ser cozcos em oenera de malha larga para deixar
passar uma parte das fibras.

m Ter como habito ingerir diariamente arroz ou macarrao, feij30, vegetais cozidos ou crus.

m Comer pelo menos duas & trés frutas com Dagaco curanis o diz

m Sentar para comer € mast

m Evitar substituir o ja

s Os legumes e as verduras devem ser cozidos de preferén
a panela tampada.

m As verduras cruas ou cozidas devem ser ingeridas com os talos para suprir a
necessidade de fibras do organismo.

m As espécies aromaticas como coentro, manjericdo, alfavaca dentre outras, devem
ser colocadas na panela quando o alimento ja estiver pronto.

m As verduras, os legumes e as frutas sé devem ser guardados na geladeira depois
de limpos e acondicionados em caixas ou sacos plasticos apropriados.

m Os sucos de frutas devem ser consumidos na hora ou no maximo em trés horas
depois de prontos.

FARMALIA




PLANTAS QUE SAO ALIMENTOS £ Servem Como REMEDIOS

CUIDADOS COM A AGUA DE BEBER

_z orecisz ser de boa qualidade, ser tratada com hipoclorito, filtrada ou fervida por

L

L
41]
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s = mantida sempre coberta.

Juz nao tratada € veiculo de doengas como verminoses, hepatite, célera, infeccdes
tinais, dentre outras.

m Evitar ingerir agua durante banhos de rio ou igarapé.

m Ferver ou filtrar a agua de beber.
CUIDADOS COM A HIGIENE DOS ALIMENTOS

m O cuidado com a limpeza dos alimentos vai desde o plantio, coleta, selecdo, transporte,
armazenamento, preparo e distribuicdo, pois ndo se consegue ver os microorganismos
a olho nu.

B Lavar as maos com agua e sabdo antes e depois das refeicbes.

® Lavar a peca inteira de carne, evitar lavar bifes e picadinho.

m Lavar frango e peixe também inteiros.

B Lavar vegetais e frutas em agua corrente ou passar em varias aguas antes de
guardar na geladeira.

B Lavar os vegetais catando cada folha.

® As verduras e 0s legumes que sdo ingeridos crus e com casca deverio ser lavados em
agua corrente ou passados em varias dguas e, em seguida, imersos por 20 minutos em
solugao de vinagre ou hipoclorito

® Depois de prontos os alimentos devem ser acondicionados em recipientes tampados ou,
pelo menos, cobertos com um pano de prato limpo.

® Os recipientes de vidro usados para acondicionar alimentos prontos, devem ser

esterilizados, juntamente com as tampas, em agua fervente por 5 minutos.

Os panos de pratos devem ser lavados, fervidos e secos ao sol.

Evitar animais dentro da cozinha.
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Limpar a geladeira semanalmente com agua e sabdo.

Usar sacos plasticos préprios para acondicionar alimentos. E perigoso usar saco de lixo
para acondicionar qualquer tipo de alimento.

FARMACIA
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PLANTAS QUE SAO ALIMENTOS E SERVEM ComO REMEDIOS

ParRA UMA VIDA SAUDAVEL E IMPRESCINDIVEL:

m Fazer alimentacao adequada em todo o ciclo da vida.
®m Manter o equilibrio emocional.
m Ingerir diariamente frutas e verduras porque previne o aparecimento de muitas doencas.

FAZER UMA ATIVIDADE
FISICA REGULARMENTE, PELO
MENOS 3 A 4 VEZES

POR SEMANA, OU DE ACORDO
COM ORIENTAGCAO MEDICA.
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Mais Dicas pe HiGIENE

B Panos de pratos: evitar limpar a boca, colocar no ombro ou no
pescoco durante o preparo das refeicoes.

® Evitar conversar enquanto estiver preparando os alimentos.
B Evitar o reaproveitamento do éleo de fritura.
m Evitar recongelar os alimentos descongelados.

® Desligar freezers com alimentos dentro prejudica a qualidade
dos mesmos e coloca em risco a satde do consumidor.

® Usar luvas e mascara para manipular polpa de frutas.
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DICAS DE COMO APROVEITAR MELHOR
AS FRUTAS E HORTALICAS

REFOGADO DE CAJU COM FRANGO

Escolher caju maduro, retirar o suco, desfiar o bagago em tiras
bem finas, em seguida, refogar o bagaco do caju desfiado com
todos os temperos e sal a gosto; por ultimo, misturar o frango
desfiado e concluir o refogado. Servir guente, com arroz tem-

perado, feito no caldo do frango.

SALADA DE VEGETAIS COM MANGA

Apos todos os cuidados de higiene com os vegetais e a fruta, arru-
mar em um recipiente folhas de alface, agrido ou erva-de-jabu-
ti, tomate e pepino em rodelas, acrescentar as fatias de manga,

coentro picado e regar com molho de sua preferéncia.

ALUA DE ABACAXI

Apos os cuidados de higiene com o abacaxi, retirar as cascas,
colocar para ferver em uma panela com agua, acrescentar cra-
vinho-da-india, erva doce, canela em folha ou em casca. Depois

de ferver, coar, adocar a gosto com agucar mascavo ou refina-

do. Deixar esfriar e levar a geladeira. Servir gelado. Acompa-
nhar com bolo de macaxeira.

SOPA DE ABOBORA

Refogar 0ssos ou aparas de carne, frango ou peixe e acrescentar
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sobras de arroz ou macarrao, ou massa para sopa ou feijao.
Quando comecar a ferver, colocar folhas e flores e pedacos de abo-

bora com ou sem casca e demais vegetais como cariru, couve, etc.

Temperar a gosto. Deixar amaciar e servir quente, acompanhado

de sobras de pdo torrado.




Dicas be COMO APROVEITAR MELHOR AS FRUTAS E HoORTALICAS

MOUSSE DE ACAi

Colocar no liqtidificador 1,5 litro de agai (do grosso), uma lata
de creme de leite sem o soro, uma lata de leite condensado e
bater bem. Em seguida dissolver uma folha de gelatina incolor,
misturar lentamente com uma colher e reservar, A parte, forrar
o fundo de uma férma refrataria ou de porcelana com biscoito
champanhe, maria ou maizena e umedecé-los com leite. Em
seguida, colocar a mistura sobre o biscoito umedecido e levar &

geladeira por 4 a 6 horas até obter a consisténcia de mousse.

DOCE DA CASCA DA BANANA

Lavar as cascas em agua corrente ou passar em vérias aguas,
picar e colocar em uma panela com dgua acrescida de folha ou
pau de canela. Deixar ferver até que as cascas picadas figuem
bem macias. Escorrer e reservar a agua de cozimento. Deixar
esfriar, bater no liquidificador com o minimo de &gua de cozi-
mento. Em seguida, levar ao fogo novamente, adicionando
cravinho, ou erva-doce, ou canela e aglcar até obter o ponto
de doce cremoso. Servir gelado. Depois de frio pode ser usado
em recheios ou coberturas de bolo ou para passar no pao,
bolachas ou torradas.

FAROFA DA CASCA DA BANANA

Apos os cuidados de higiene, picar as cascas da banana, cozi-
nhar até ficar macia, escorrer bem e reservar. Em frigideira a
parte, refogar as cascas cozidas, com todos os temperos. Servir

quente. Se preferir, podera misturar carne ou charque picado.

DOCE DE BURITI

Jtilizar 1 medida de buriti para 2 medidas de acticar. Passar a

ter até obter consisténcia quase dura. Colocar

'€ lisa e cortar em tabletes pequenos.

*
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Dicas pE COMO APROVEITAR MELHOR AS FRUTAS E HORTALICAS

VITAMINA DE BURITI

Utilizar 1 xicara de chz ¢

[14]

D0'pa de buriti, 2 xicaras de cha de leite

e acrescentar acucar 2 gosto. Passar a polpa de buriti pela peneira
fina, colocar no liguc fcador com leite, gelo picado e acucar a
gosto. Bater ate obter o suco. Servir gelado.

PEIXE AO MOLHO DE TAPEREBA

Tratar o o= == z.2r com limdo e temperar. Preparar o tempero
com anc, tomate c2bolg, coentro e pimentinha. Utilizar o tempero
oexe e levar ao forno para assar. Retirar um pouco

2o C2 Co cus =2 do peixe e reservar. Em panela a parte, misturar

20 C= o=x= reservado com suco de tapereba a gosto. Se qui-

s=r engrossan poderd dissolver uma colher de farinha de trigo ou

QUIABADA

~ocs os cuidados de higiene, cortar 1kg de carne em pedagos, tem-
perar e reservar, A parte cortar 250g de quiabo em rodelas finas e
reservar. Em seguida, fazer um refogado e acrescentar a carne pi-
“2Cz e 0 quiabo, mexer bem, acrescentar agua, uma a duas co-
neres de sopa de dendé, temperar a gosto e deixar amaciar. Servir

guente com arroz branco refogado.

SALADA CRUA COM COENTRO

Apos os procedimentos de higiene, arrumar em recipiente apro-
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priado, folhas de alface, tomate em rodelas, maxixe cru em rode-
las, cubinhos de manga e galhos de coentro. Temperar com o

molho a base de vinagre ou limdo, sal, azeite ou 6leo, ou outro

molho de preferéncia.
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Dicas DE COMO APROVEITAR MELHOR AS FRUTAS E HORTALICAS

COUVE A MINEIRA

Apos os cuidados de higiene, enrolar as folhas com os talos e cor-
tar em tiras bem finas. Em uma frigideira a parte, aquecer o dleo
vegetal e o alho, adicionar a couve em tiras e deixar refogar. Servir

quente acompanhando a feijoada.

CHARUTINHO DE COUVE

Apos os cuidados de higiene, colocar a carne ou frango moido e
pronto dentro das folhas. Em seguida, enrolar bem cada folha e
prender as pontas com um palitinho. A parte, untar uma assadeira
e arrumar os charutinhos lado a lado, polvilhar queijo parmesdo

ralado e levar ao forno até gratinar.

SUCO DE VEGETAIS

Apds os cuidados de higiene, bater no ligtidificador folha de
couve, cenoura, laranja ou abacaxi e uma a duas folhas de
horteldzinho. Coar em crivo de malha larga, adocar a gosto e

servir gelado.

FEIJAO VERDE REFOGADO

Apds os cuidados de higiene, cortar as vagens em pedacos miti-
dos, cozinhar no vapor e reservar. A parte, fazer um refogado com
dleo, alho e os temperos de sua preferéncia, em seguida, adicionar
o feijdo verde cozido e deixar refogar até tomar gosto. Se preferir,
na hora de refogar poderd acrescentar ovos ou carne moida
pronta, ou pedacinhos de frango ou bife.

CHARQUE COM ABOBORA E JAMBU

Apods os cuidados de higiene, cortar o charque em cubinhos,
retirar o excesso de sal, temperar com os temperos de sua
preferéncia, deixar amaciar e ficar com um pouco de molho. A
parte, cozinhar a abdbora em cubos com a casca e o jambu
(folhas e talos) em panelas diferentes e com o caldo do char-
gue. Servir quente.

FARMACIA
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Dicas bE COMO APROVEITAR MELHOR AS FRUTAS E HORTALICAS

FARMACIA

DA

DOCE DE GOIABA

Apds os procedimentos de higiene, cortar as goiabas, retirar 2=
sementes, pesar e reservar. Em uma panela a parte, colocar =
goiaba, a mesma quantidade de agucar, folhas ou pau da cane'z
cravinho e adicionar agua até cobrir os ingredientes. Deixar cozi-
nhar até amaciar as goiabas e dar o ponto de calda desejado.
Com as sementes procede-se da mesma forma para fazer o doce
em pasta, o qual pode ser usado no pao, bolacha, torrada, em

recheio e cobertura de bolos.

MAXIXE RECHEADO

Cozinhar rapidamente os maxixes, abrir um orificio em uma
das extremidades, retirar o excesso de sementes e reservar. A
parte, misturar carne, ou frango, ou camardo moido com as
sementes que foram retiradas dos maxixes e rechear os maxixes.
Em uma assadeira untada, arrumar os maxixes recheados, lado
a lado. Fazer um refogado com todos os temperos e regar os
maxixes. Se preferir, podera polvilhar com queijo parmesdo ral-
ado e, por ultimo, levar ao forno até gratinar. Servir quente

acompanhado de arroz.

MAIONESE DE MAMAO VERDE

Ap6s os procedimentos de higiene, descascar o mamao verde,
abrir, retirar as sementes, picar em pedagos pequenos, cozinhar
no vapor até ficar no ponto. Escorrer, deixar esfriar e temperar
com sal. Se preferir, acrescentar ervilha, cebola ralada, coentro
e azeitona picada. No final, com auxilio de dois garfos, misturar

maionese gelada.

DOCE DE MAMAO VERDE

Ap6s os cuidados de higiene, descascar o mamao verde, cortar
ao meio, retirar as sementes, picar em pedagos miudos e colo-
car para cozinhar, com um pouco de agUcar, canela em folha ou
em pau, até amaciar um pouco. Em seguida, acrescentar mais
aclcar até obter o ponto de calda desejada e cozimento comple-

to do mamao.
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DOCE DA ENTRECASCA DA MELANCIA

Apos os cuidados de higiene, retirar a entrecasca da melancia (parte
branca), cortar em pedagos mildos e levar ao fogo com &gua,
canela em folha ou em pau e aglcar até obter o ponto da calda dese-
jada e o amaciamento da melancia.

PURE DE PUPUNHA

Apos os cuidados de higiene, cozinhar as pupunhas até soltar do
galho. Em seguida, escorrer, descascar ainda quente e amassar com
um garfo, ou passar em espremedor de batatas, acrescentar mar-
garina e um pouco de leite quente. Servir quente acompanhando
prato a base de carne, peixe ou frango.

VATAPA COM LEITE DE CASTANHA-DO-BRASIL
Proceder todos os passos de preparo de um vatapa tradicional,
substituindo o leite de coco pelo leite de castanha.

SOPA COM FOLHAS DE QUIABEIRO

Apos os cuidados de higiene necessarios, refogar 0ssos ou
aparas de carne com os temperos de sua preferéncia e reservar.
A parte, cortar em pedagos pequenos abdbora, batata, cenoura,
chuchu com casca, cariru com folhas e talos e folhas novas do
quiabeiro. Deixar ferver até amaciar bem. Servir quente com
cubinhos de pao torrado.

FEIJAO COM COCO

Apods os cuidados de higiene, colocar o feijdo para cozinhar, acres-
centar a polpa do coco maduro ralada a gosto e deixar cozinhar.
Quando estiver amolecendo, adicionar abdbora verde com casca em
pedacos de tamanho medio, folhas de couve e galhos de cariru.

Temperar a gosto. Servir quente.
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~rocsess

OBSERVACAO

Em recipiente largo,
forrar com folhas de
alface, arrumar o
salada de vegetais
com abacate,
acrescentando rodelas
de tomate em toda
lateral. Servir gelada.

FARMACIA

CHARQUE COM VINAGREIRA

Apo6s os cuidados de higiene, cortar o charque em pequenos
pedacos, colocar de molho por quatro horas e escaldar para
retirar o excesso de sal. Em seguida, fazer um refogado e colo-
car o charque para cozinhar. Quando comegar a amaciar, acres-
centar folhas e talos de vinagreira cortados em tamanhos
médios e deixar cozinhar bem. Servir quente acompanhado de

abdbora verde com a casca cozida e arroz branco refogado.

SALADA DE VEGETAIS COM ABACATE

Apos os cuidados de higiene, cescascar, cortar em tamanho
médio e cozinhar legumes como batatz, cenoura € colocar para
gelar um pouco. A parte descascar o abacate maduro, cortar

em pedacos do mesmo tamanho cos demais legumes e laran-
ja picada em tamanho menor. Em recipiente a parte, misturar a
batata, cenoura, abacate, laranja e acrescentar ervilha, azeitonas
verdes, ovos cozidos e picados, & um pouco de cebola ralada. Para
temperar, podera usar molho de maionese ou requeijdo light, ou

iogurte natural.

ARROZ COM TALOS

Apo6s os cuidados de higiene, cortar o tronco da alface em pedacos
bem mildos e reservar. Em panela a parte fazer o refogado de sua
preferéncia, acrescentar os talos picados, o arroz e a agua guente.
Depois de pronto, deixar esfriar um pouco, mexer bem & servir
ainda quente no almogo e no jantar acompanhando gualguer

preparacao a base de carne, aves ou peixes & cemais mariscos.
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DOCE DE CARAMBOLA

Apds os cuidados de higiene, cortar a carambola em pedacos
menores, colocar para ferver com canela em folha ou pau e
cravinho até amaciar bem. Em sequida, retirar do fogo, deixar
esfriar um pouco, retirar a canela e o cravinho, bater a caram-
bola cozida no liquidificador com um pouco da 4gua de co-
zimento. Depois retornar a preparagdo para a panela, adicionar
agucar, e levar ao fogo mexendo sempre até obter o ponto de
doce. Deixar esfriar e colocar em vidros esterilizados na gela-

deira. Servir bem gelado.

SALADA COM ERVA-DE-JABUTI

Apos os cuidados de higiene, cortar a erva-de-jabuti em galhi-
nhos menores e reservar. Em recipiente largo, arrumar folhas de
alface, rodelas de tomate, rodelas finas de pepino com casca, ou
outro vegetal de sua preferéncia. Por Ultimo, acrescentar os ga-

Ihinhos de erva de jabuti e temperar a gosto. Servir fria.

GELEIA DA ENTRECASCA DO MARACUJA

Selecionar os frutos maduros em perfeitas condicdes e, apos os
cuidados de higiene, cortar ao meio e retirar a polpa. Em uma
panela a parte, colocar as cascas em bandas para ferver até
amaciar. Em seguida, retirar do fogo, deixar esfriar um pouco,
retirar a pelicula de cada casca e bater no liquidificador com um
pouquinho de agua da fervura das cascas, até obter uma espé-
cie de creme. Por Ultimo, levar essa massa novamente ao fogo
com folha de canela, cravinho e aglcar, até obter o ponto de
doce. Este doce pode ser usado como recheio ou cobertura de
bolo ou para passar no p&o, bolacha e torrada no café da
manha. '

FARMACIA
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FILE DE PEIXE FRITO EMPANADO

COM FARINHA DE MILHO

Depois dos cuidados de higiene, retirar os filezinhos 2o o= x=
temperar com limao ou vinagre, sal e coentro. Resservar oor
aproximadamente uma hora para tomar gosto. Em ssguc=
escorrer bem a agua dos filezinhos e enxugar em guarczanzoc
limpo e reservar. Em recipiente a parte, misturar partes iguzis
de farinha de mandioca coada e farinha de milho e passar bem
os filés en-xutos na mistura de farinhas. Aquecer bem o dleo &
colocar os filés para fritar de um lado, depois do outro; por ulti-
mo colocar os filés fritos em um recipiente forrado com papel
toalha ou absorvente. Servir quente, acompanhado de arroz
com os talos e salada de vegetais folhosos e laranja em
pedacos.

SUCO DE PEPINO COM LARANJA E MELANCIA
Apos os cuidados de higiene, bater no liguidificador a melancia, o
pepino sem casca e a laranja. Coar em crivo de malha larga, adocar

a gosto e servir gelado.

SUCO DE TOMATE COM ACEROLA
Apos os cuidados de higiene, bater no liglidificador o tomate e a
acerola, coar em crivo de malha larga, adogar a gosto e servir gela-

do. Pode associar a outros vegetais e frutas.

MOLHO DE TOMATE PARA MASSAS

Apos os cuidados de higiene, selecionar os tomates, cortar em
pedacos pequenos, retirar o excesso de sementes e reservar.
Em panela a parte fazer um refogado com alho, cebola, sal e
pimenta a gosto. Acrescentar o tomate picado, misturar ao
refogado, colocar louro em folha (opcional), adicionar agua
quente e deixar cozinhar o tomate até a consisténcia de molho.
Se quiser variar o sabor, acrescentar coentro picado ou outra erva
guando o molho ja estiver pronto, ou azeite de oliva, mexer e apa-
gar o fogo.
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TOMATE RECHEADO

Abrir um orificio em uma das extremidades do tomate, retirar
as sementes e reservar. A parte, misturar carne, ou frango, ou
camardo moido com as sementes que foram retiradas dos tomates

e rechear 0os mesmos.

Em uma assadeira untada, arrumar os tomates recheados, lado
a lado. Fazer um refogado com todos os temperos e regar os
tomates. Se preferir, podera polvilhar com gueijo parmesdo ra-
lado e, por Ultimo, levar ao forno até gratinar. Servir quente
acompanhado de arroz.

DOCE DE PEPINO

Ap6s os cuidados de higiene, descascar o pepino, cortar ao meio,
retirar as sementes, picar em pedagos miudos e colocar para co-
zinhar, com um pouco de acticar, canela em folha ou em pau, até
amaciar um pouco. Em seguida, acrescentar mais aclcar até

obter o ponto de calda desejada e cozimento completo do pepino.

PEPINO RECHEADO

Cozinhar rapidamente os pepinos, abrir um orificio em uma das
extremidades, retirar o excesso de sementes e reservar. A
parte, misturar carne, ou frango, ou camardo moido com as
sementes que foram retiradas dos pepinos e rechear os mesmos.
Em uma assadeira untada, arrumar os pepinos recheados, lado
a lado. Fazer um refogado com todos os temperos e regar os
pepinos. Se preferir, podera polvilhar com queijo parmesao ra-
lado e, por dltimo, levar ao forno até gratinar. Servir quente
acompanhado de arroz.

FARMAGIA
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Y

A farinha de camaréo pode
ser feita colocando o camaréo
ouU suds aparas em uma
assadeira e, em seguida,
levando ao forno ou sobre a
boca do fogtio para torrar,
mexendo sempre. Depois de
torrado, bater no liquidificador
ou socar em pildo, catar as
pontus que restarem e guardar
em vidros esterilizados e secos.

FARMOSIA

SOPA DE ALFACE

Refogar meia cebola picadz. Depo's cos cuidzdos de higiene, picar
um pé de alface e juntar ao refogaco 2t murchar Adicionar um
copo de agua com um tablete de caldo de galinha dissolvido e

deixar ferver por alguns minutos. Dexz

minutos, bater a mistura no liquidificacor & r=ic—2- 2 carez

Acrescentar um copo de leite com uma colner o= s002 o= EoonsE

l

de milho ou maisena dissolvido, temperar com sz z cosic C==ar
ferver e engrossar um pouco. Depois de pronto, 22 car 2 20200

picado, mexer e apagar o fogo. Servir quente com p32 oT=c0

ARROZ COM OS TALOS DE COENTRO, CARIRU,

SALSA, REPOLHO E COUVE

Apods os cuidados de higiene, cortar os talos do coentro, carru
salsa, repolho e couve em pedacos bem miudos e reservar. Em
panela a parte fazer o refogado de sua preferéncia, acrescentar os
talos picados, o arroz e a agua quente. Depois de pronto, deixar
esfriar um pouco, mexer bem e servir ainda quente no almoco e
no jantar acompanhando qualquer preparagao a base de carne,

aves ou peixes e demais mariscos.

TACACA ALTERNATIVO

Preparar a goma e o tucupi e reservar. Preparar a farinha de
camarao e reservar. Preparar o molho de pimenta e reservar. Em
panela a parte, cozinhar em agua e sal a gosto as folhas alterna-
tivas de: batata doce, tomateiro, couve, cariru, abdbora, etc, até

o ponto desejado, escorrer e reservar.

MONTAGEM DO TACACA
Colocar os ingredientes obedecendo a seguinte ordem: goma, tucu-
pi, pimenta a gosto. Em seguida, acrescentar as folhas e por ulti-

mo, a farinha de camarao. Servir quente.
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FAROFA DE FEIJAO-VERDE

Cozinhar 500 gramas de feijdo-verde em pedagos peqguenos e
refogar com quatro colheres de dleo, dois dentes de alho amas-
sados e duas cebolas pequenas picadas. Depois de tudo refo-
gado, colocar dois ovos inteiros e coentro picado, temperar com
sal e em seguida, adicionar um quilo de farinha misturando

bem. Servir quente.

GELEIA DO CAROGO DO CUPUAGU

Retirar a polpa do cupuagu e reservar para fazer as preparacoes.
Colocar os carogos em uma panela com agua fria e levar ao fogo,
acrescentar canela ou cravinho, deixar ferver bem para extrair o
que fica nos carogos. Em seguida escorrer e acrescentar acUcar e
retornar ao fogo. Deixar ferver mexendo sempre até tomar a con-
sisténcia de geléia. Servir como sobremesa ou para passar em

paes bolachas ou torradas.

CAROCOS DE JACA COZIDO

Apos os cuidados de higiene retirar a polpa da jaca e reservar os
carogos. Em seguida colocar os carogos em panela com agua e
sal e deixar cozinhar. Depois de cozidos descascar e comer ainda
quente com café em substituicio ao p&o ou batata. Pode fazer

também puré para acompanhar pratos de carne ou frango.
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