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Objetivos

+ Possibilitar que o usuario de plantas medicinais, utilizadas como alimentos ou temperos,
possa reconhecé-las no seu cotidiano, na sua cozinha, tendo ali disponiveis solucdes na
busca de melhores condicoes de saude;

* Viabilizar a diminui¢io dos custos com a aquisicdo de medicamentos;

- Possibilitar a percepcao de si mesmo como agente e um ser “biopsicosocioambiental” que
interage com o meio e recebe deste as possibilidades de cura quando necessario;

- Resgatar a consciéncia corporal no processo satide-doenca.

INSTITUTO
CENTRO
DE VIDA




INTRODUCAO

O ser humano nio é somente um corpo. E mente, emogdes e espirito, e seu bem-estar depende
das interagdes com o ambiente externo a cle, representadas pelas condi¢des sociais (sOcio-
econdmicas, sociopoliticas, socioulturais e psicossociais) e ambientais propriamente, que sdo a
natureza ou as perturbacdes ecologicas resultantes da modificacao desta; ha também o ambiente
interno do ser humano, representado pelos fatores hereditarios, congénitos ou adquiridos em
alteragdes organicas resultantes de doengas anteriores, sem as quais ndo haveriam doengas frente
a presenca de estimulos externos.

Isto significa que somos seres que nos relacionamos com outras pessoas € com a natureza e que
estamos em constante processo de aprendizagem e, portanto a satide de uma pessoa ou de uma
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coletividade, é resultante de uma multifatorialidade, nao representando um somatorio de
fatores politicos, econdmicos, sociais, culturais, psicologicos (mentais € emocionais), genéticos,
biologicos, fisicos e quimicos e sim uma interagcdo destes.

Assim ¢ bom sempre nos perguntarmos:

e Onde vivemos? Nos agrada viver aqui?

e O ar que respiramos ¢ bom?

e A agua ¢ adequada para o consumo?

e Como ¢ nossa alimenta¢ao? Boa? Diversificada?

e As pessoas com quem convivemos nos fazem bem?

e O ambiente ¢ tranquilo ou violento?

e Nosso trabalho € prazeroso? Nos satisfaz? Ha reconhecimento? O desempenho ¢ adequado?
e Qual ¢ nossa atitude perante a vida? Como reagimos perante as situagdes que se apresentam?
e Afetivamente, estamos nos relacionando bem?

e A estrutura politica em que vivemos permite exercer nossa cidadania?

e A estrutura social nos permite viver com dignidade?

Ao pensar nas respostas destas perguntas, talvez possamos achar que ndo estamos plenamente
saudaveis, entretanto ndo ha uma situagdo ideal. O que hd ¢ um equilibrio dindmico, onde
procuramos estabelecer um jeito de viver o mais harmonioso possivel com o ambiente interno e
externo, a fim de que possamos "alcangar os mais altos fins de nossa existéncia" (e esta ¢ uma
questdo individual e cada um tem sua resposta!). Devemos lembrar que se alguma das respostas
ndo no satisfizer, devemos procurar mudar nossa condicao, buscando sempre estar cada vez mais
equilibrados e satisfeitos.

Assim, devemos considerar o ser humano como um todo e ndo dividido em partes - cabeca,
tronco € membros — como aprendemos na escola. O ser humano é um ser ecolégico, um ser
que é apenas um dos elos de uma rede de conexdes, chamada VIDA.

E nesta rede de conexdes, também existem outros elos que sdo as frutas, as ervas e os
temperos, que sdo utilizados por mulheres, homens e outros animais desde a sua criagdo. O



homem ancestral mantinha uma relacdo intima com a natureza, pois vivia em contato
permanente com o meio que o circundava, principalmente com as plantas e os animais.
Iniciaram a produgdo de conhecimentos empiricos sobre a natureza com base na observagdo e
intuicdo, permitindo ampliar suas possibilidades de adaptagdo e sobrevivéncia nos mais
diferentes ambientes. No que diz respeito as plantas medicinais este saber antecede a Quimica e a
Farmacologia, remontando ao Paleolitico (DE LA CRUZ-MOTA & GUARIM NETO, 1996a).

Estudos arqueolégicos em Shanidar (Iraque), documentos escritos encontrados no Egito (Papiros
de Ebers, séc. XVI a.C.), Hipocrates (séculos V a VI a.C.) e Aristoteles (384-322 a.C),
mencionaram plantas medicinais que ainda sdo utilizadas pela populagdo de diferentes regides do
mundo. Na Europa Medieval, foi seguida a Teoria das Signaturas e Paracelso (1443-1541) a
defendia, dizendo que as ervas ndo s6 estavam na Terra para o uso do homem. Com a expansao
dos dominios europeus as floras da América e da Africa foram sendo descobertas. Na América
os missionarios apreenderam dos nativos os conhecimentos sobre as inimeras plantas por eles
utilizadas com finalidade terapéutica. Os Astecas, Maias e Incas contribuiram plantas
alimenticias, medicinais e alucinégenas que tinham intensa utilizagdo nos rituais curativos e
magico-religiosos (DE LA CRUZ, 1997). Todo este conhecimento, repassado muitas vezes de
forma oral contribui para um conhecimento sobre alimentos e plantas medicinais e uma pratica
popular bem elaborada e desenvolvida, através de muitos anos de experimentacdo empirica,
envolvendo a miscigenacdo de conhecimentos europeus, indigenas e africanos (DE LA CRUZ-
MOTA & GUARIM NETO, 1996a).

A pratica terapéutica exercida no nucleo familiar, no lar de pessoas pertencentes as mais
diversas sociedades, utilizando recursos disponiveis na cozinha, ¢ representada por um conjunto
de saberes que constituem um “sistema de cuidados da satide”. A principio pode parecer
desordenado pois ndo estd estruturado como o sistema médico oficial (cuja forma de
organizagdo, hierarquia e repasse de informagdes serve para a manutencdo do poder dos
profissionais da saude sobre as pessoas consideradas leigas), entretanto apresenta uma
organizagdo interna, caracteristica de cada nucleo social. O sistema de cuidados da satde da
familia, praticado pelas cidadas e cidadaos possui uma légica propria que varia de praticante para
praticante e de regido para regido, ja que cada um utiliza uma parcela desse saber moldado pelas
caracteristicas do ambiente local (clima, solo, biodiversidade, etc.), resultando em
conhecimentos acumulados ao longo de centenas de anos de experimentagdo, transmitidos de
geracdo a geragdo provenientes de diversas culturas. Este conhecimento transmitido oralmente e
por imitagao faz parte da vida cotidiana de pessoas simples.

Esta pratica de cuidados da saude familiar que trataremos neste curso, pretende contribuir para
o empoderamento, através do “sentir-se mais soberano em saude” ¢ da sistematizagcdo deste
“sistema de cuidados”, pois cabe a nds todos também gerenciar um conjunto de agdes em busca
da nossa saude e de nossos familiares e amigos e consequentemente da melhoria de qualidade de
vida.

Através da educacido em saude e ambiente, que envolve o resgate de conhecimentos
tradicionais no que tange ao uso remédios caseiros disponiveis na cozinha e que sdo validados
cientificamente, o usuario de plantas medicinais, utilizadas como alimentos ou temperos, podera
reconhecé-las no seu cotidiano; viabilizar a diminui¢do dos custos com a aquisi¢do de
medicamentos; possibilitar a percep¢do de si mesmo como agente e um ser
biopsicosocioambiental' que interage com o meio e recebe deste as possibilidades de cura quando



necessario, e resgatar a  consciéncia corporal no  processo  saude-doenca.

REPERTORIO DE SINAIS/SINTOMAS - FRUTAS, ERVAS E TEMPEROS
INDICADOS
INDICACAO FRUTA, ERVA E TEMPERO

Acne Alfavaca, Alecrim, Gengibre, Camomila, Erva doce, Agafro

Agticar no sangue, diminuir Gengibre, Coentro, Goiabeira, Alho, Coentro

Afta Alecrim, Goiabeira, Goiabeira, Camomila, A¢afrdo, Roma

Alergias Acafrdo, Tomate

Ameba Horteld rasteira, Alho

Amigdalite (dor de garganta) Alfavaca, Alecrim, Gengibre, Goiabeira, Camomila, Roma, Alho, A¢afrdo,
Horteld Grauda

Analgésico Alfavaca, Alecrim

Ansiedade, nervosismo Anador, Erva Cidreira, Maracuja

Anti acido Boldo

Anti tlcera Boldo

Apetite, falta de Gengibre

Artrite Acafrio

Assadura Camomila

Azia Alecrim, Alfavaca, Boldo

Bexiga, urétra e dos rins — inflamag¢ao | Milho, Ac¢afrdo, Tamarindo

Bronquite Alho, Anador, Horteld Grauda, Erva Cidreira

Calmante Erva Cidreira, Maracuja

Candidiase vaginal (corrimento) Alfavaca, Alecrim, Goiabeira, Alho, Tomate

Cervicite, vaginite (inflamagao nas Roma, Goiabeira

partes intimas das mulheres)

Coceira Horteld Rasteira, Acafrdo

Colesterol alto Acafrio, Tomate

Colicas intestinais Alfavaca , Alecrim, Anador, A¢afrdo, Erva Cidreira, Tamarindo, Hortela
Rasteira, Camomila, Horteld Rasteira, Coentro

Colicas menstruais Alfavaca, Alecrim, Anador, Coentro, Erva Cidreira, Coentro

Conjuntivite (inflamag@o nos olhos) | Camomila

Contusdo, pancada Alfavaca, Alecrim, Gengibre, Coentro

Diarréia Gengibre, Goiabeira, Roma

Digestdo, disturbios da Acafrio, Camomila, Boldo, Gengibre, Coentrp

Diurético Tamarindo, Coentro, Maracuja, Milho

Dor articular Coentro, Anador, Acafrdo, Gengibre

Dor de estomago Coentro

Dor muscular Alfavaca, Alecrim, Gengibre, Coentro

Eczema Acgafrao, Camomila

Enjoo Gengibre, Camomila

Estomatite Hortela Grauda, Roma

Expectorante Erva doce

Falta de apetite Gengibre

Faringite, Rouquidao Gengibre, Roma

Ferimentos na pele Goiabeira, Camomila, Alfavaca, Alecrim, Erva Doce, Milho

Figado, transtornos Acafrio, Alfavaca, Alecrim, Alho

Gases intestinais Alecrim, Gengibre, Coentro, Erva Doce

Gastrite Alfavaca, Alecrim, Acgafrao

Gengivite Alecim, Alfavaca, Goiabeira, Acgafrao, Horteld Grauda, Camomila

Giardia Horteld Rasteira

Gripe, Resfriado Gengibre, Erva Cidreira, Alho, Horteld Gratda




Hemorroidas Camomila

Imunidade, estimulante Acafrio

Insdnia Erva Cidreira, Maracuja

Leite materno Gengibre

Lombriga Abdbora, Alho

Ma digestdo Boldo, Gengibre, Coentro Erva Cidreira, Camomila, Erva Doce, Alho
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Micose na pele, “pano branco’

Alho

Ouvido, dor

Horteld Grauda, Alho

Presséo alta Alho

Prisdo de Ventre Tamarindo, Erva Doce

Queimadura Camomila

Resfriado Horteld Gratda, Gengibre, Erva Cidreira

Ressaca Boldo

Respiragao dificil Anador

Reumatismo Acafrio

Roquidio Gengibre, Roma

Sapinho (Candidiase) Alfavaca, Alecrim, Goiabeira, Alho, Tomate

Sarampo Acafrdo, Camomila

Solitaria Abobora, Roma

Torcicolo Gengibre

Tosse Alfavaca, Alecrim, Anador, Gengibre, Erva Cidreira, Erva Doce, Alho,
Acafrio, Horteld Grauda

Tricomoniase Horteld Rasteira, Goiabeira, Alho

Ulcera géstrica Acafrio

Vomito Gengibre




