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E possivel
produzir
comida de




Quando iniciamos o projeto “Juventude Negra Viva", tinhamos o objetivo de
utilizar a educacgao popular junto a agroecologia urbana como estratégias de
resisténcia ao racismo e a necropolitica. Mas as duvidas eram do tamanho do
desafio: como falar sobre agroecologia e dizer a toda uma comunidade que
eles podem plantar e colher bem? Comunidade essa composta por muitas
pessoas, inclusive, em situagao de fome, cendrio agravado pela crise sanitaria
da covid-19. E ainda fazer tudo isso com uma comunicagao que chegasse aos
territorios. Encerrada essa primeira parte do projeto, podemos dizer que sim,
nés podemos comer bem e comer sem agrotoxicos.

Para isso, realizamos a producgao de alimentos saudaveis com diversidade
que valoriza as relagdes das pessoas com o resgate do conhecimento popular e
ancestral. Além disso, foi realizada a troca das praticas de um movimento de agir
e refletir, que cria condigdes para que tenhamos formas de resistir e criar meios
que nos livre de um sistema que mata e envenena.

Ainda no comeco do projeto, fizemos uma pergunta: por que falamos

de meio ambiente? Entre outras respostas, era porque queriamos ampliar
as vozes do debate sobre racismo ambiental, trazendo questoes de como
esse modelo convencional e capitalista de producao e consumo, baseado

na exploracao intensiva da vida e dos recursos naturais, é distribuido de
forma desigual, afetando principalmente a populacao negra. Mais uma vez,

conseguimos.
Finalizamos 2021 com trés hortas agroecoldgicas urbanas em pleno

andamento e ja colhendo seus frutos para distribuir em suas comunidades.

Foi possivel fazer a conexao com movimentos indigenas e do campo,
académicos e outras instituicoes da sociedade civil. Participagao em matérias da
imprensa, entre outras agoes.

Agradecemos a parceira e irma Bianca Santana que nos apoiou a pensar e
conduzir esse projeto. Agradecemos a todos os parceiros, como a Fundagao
Rosa Luxemburgo. Estamos ha 12 anos promovendo educagao popular e ter essa
possibilidade de falar com os territérios sobre a importancia do alimento e de
sua produgao é muito gratificante.

Vanessa Nascimento
Diretora-Executiva do Instituto de Referéncia Negra Peregum
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0 conhecimento do uso e produgao de plantas medicinais é ancestral. O uso
da natureza e de seus infinitos recursos, muitos deles ainda desconhecidos
como forma de cura e historia, e compartilhar histéria e tradicoes ancestrais que
nos fizeram chegar até aqui é método diario de resisténcia para nos fortalecer.

Um projeto que recupera essa experiéncia é um desafio, mas é fundamental
para que os territérios tenham contato com a terra e a forca das plantas para

o cuidado. Uma jornada que inclui curso, troca e conhecimento registrado em
um primeiro exercicio de cartilha sobre plantas medicinais, foi esse o desafio
que o Instituto de Referéncia Negra Peregum e a Uneafro Brasil toparam.

Realizamos essa iniciativa em parceria com o Nucleo Obara, da Uneafro
Brasil, criado em maio de 2019 a partir da necessidade de um projeto de escuta
e cuidado voltado a populagao negra e militante. O Nucleo oferece diversas
terapias, utilizando recursos terapéuticos que buscam a prevengao de doengas e
arecuperacao da saude, com énfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento
do vinculo terapéutico e na integragao do ser humano com o meio ambiente, a
sociedade e o resgate de saberes ancestrais.

Em todo o processo, lembramos do lema politico da Marcha das Mulheres
Negras, o Bem Viver, debatendo as nogdes de comum e Ubuntu, além de ser
experimentado no trabalho de campo por meio da criagao de trés hortas
comunitarias urbanas. A agenda politica do movimento negro em todos os
espagos e construgdes sobre o que precisa ser feito nos territérios.

Mulheres e homens negros das periferias podem encontrar em sua
ancestralidade rural e quilombola um caminho de existéncia nutricional
e econdmica autonoma e saudavel que é também de resisténcia coletiva.
Sendo também propagadores da resisténcia pela terra e guardides de saberes
ancestrais e sementes.

Olhar para a histoéria, por isso as formacgoes e os registros sdo importantes,
para que mais pessoas tenham conhecimento e fagcam uso dele, como
ferramenta de cuidado e também na luta contra o racismo nos territorios.

Esperamos que essa cartilha seja o ponto de partida para o aprofundamento
do conhecimento ancestral, além de ser registro de processos histéricos de
resgate fundamentais para a vida de nosso povo.
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Acafrao

Nome cientifico:
Curcuma longa
Parte utilizada:
rizoma

Propriedade medicinal: agao digestiva, antimicrobiana e

potente acdo anti-inflamatéria.

Utilizagoes: cha por decocgao (2 g de agafrao em 150 ml de 4gua). Indicada
para gripes, resfriados, fortalecimento da imunidade. Desintoxica o organismo,
alivia tosse e dores de garganta, melhora a circulagao, diminui o colesterol, reduz
inflamacdes, alivia a artrite e dores nas articulagoes.

Observacao: é contraindicado para pessoas com calculos biliares e ulceras
gastrointestinais. Nao deve ser utilizado em casos de tratamento com

medicamentos anticoagulantes.
Como cultivar: desenvolve-se melhor em solos argilosos, bem adubados,

com bom contetddo de matéria organica e bem drenados. O agafrao se reproduz
por pedagos de rizoma (raiz gorda, tubérculo), com gemas (olhos). Essa planta,
depois de adaptada ao local, vai se expandindo por baixo da terra. Caso opte por
plantar em vaso, escolha um modelo grande de boca larga, com profundidade
de cerca de 50 cm. A colheita ocorre apos as folhas e o caule comegarem a ficar
marrons e secos, cerca de sete a 10 meses apods o plantio.
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Alecrim

Nome cientifico:
Rosmarinus officinalis
Parte utilizada:
folhas

Propriedade medicinal: possui propriedades
antioxidantes,
é antisséptico, depurativo, diurético e vasodilatador.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de agua).
Alivio de refluxo e melhora da circulagao periférica. O cha concentrado
pode ser utilizado para crescimento de pelo e cabelo. E considerada a erva dos
estudantes, auxilia na memorizagao de conhecimento e quando precisamos de
foco. Pode ser utilizado em alimentos como condimento e auxiliar na digestao.
Observacao: nao deve ser consumido por gestantes e por pessoas
hipertensas porque o alecrim pode causar uma leve elevacao da pressao

arterial. Pode alterar o sono se usado a noite, nao consuma essa erva antes de
dormir.

Como cultivar: prefere solos secos, arenosos e bem drenados; o local em que
ele serd plantado deve receber luz solar de uma forma que o atinja diretamente,
por, pelo menos, 5 horas didrias. A irrigagao deve ser controlada, de forma que a
terra seque nos intervalos, pois o alecrim é bem resistente a periodos de seca.

10
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Arruda

Nome cientifico:
Ruta graveolens
Parte utilizada:

folhas

Propriedade medicinal: possui propriedades analgésica,
cicatrizante, anti-inflamatéria, antirreumatica e vermifuga.

Utilizagoes: o uso mais comum da arruda é através dos banhos e defumagao.
Em pequenas doses, o cha auxilia a regular o ciclo menstrual. Auxilia a combater
piolhos, pulgas, sarna e vermes.

Observacao: uma erva que deve ser consumida com muita cautela e
cuidado, pois é toxica em doses elevadas. O cha de arruda é contraindicado no
periodo da gravidez e amamentacao, devido ao seu carater abortivo. Nao deve
ser ingerida em grandes quantidades, caso opte por um tratamento continuo
com essa erva, é necessario o acompanhamento de um fitoterapeuta.

Como cultivar: o solo adequado é o calcario, bem drenado. Porém, a planta

pode ser cultivada em diversos tipos de solo, como pedregosos, pouco férteis e
levemente acidos. Nao ha uma regra, a arruda é uma planta que vinga onde ela
quer. Plantas bem desenvolvidas podem tolerar curtos periodos de secas.

1
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Artemisia

Nome cientifico:
Artemisia Vulgaris
Parte utilizada:
folhas e flores

Propriedade medicinal: elimina ou previne bactérias,
virus, fungos ou vermes. Propriedades antibacteriana,
antiviral, antifungica e vermifuga.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de agua).
Se tomado meia hora antes das refei¢coes, o cha das folhas e flores tem
efeito digestivo e alivia célicas menstruais e intestinais. Considerada uma
erva do feminino, seu 6leo auxilia conexdes com essa energia, e também para
possibilitar sonhos Itcidos.
Observacao: deve ser consumida moderadamente, pois em excesso pode

ser toxica. Nao deve ser ingerida por gravidas ou mulheres que estejam

amamentando.

Como cultivar: desenvolve-se melhor em solos adubados, arejados, com
irrigagao farta e sol pleno. As folhas devem ser colhidas no periodo da
floragao e as raizes o ano todo. Sua multiplicagao é por estacas ou sementes.

12
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Camomila

Nome cientifico:
Matricaria chamomilla
Parte utilizada:
flores

Propriedade medicinal: possui propriedades calmante,
antiespasmoadica, anti-inflamatoéria, cicatrizante e
antimicrobiana.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de agua). O cha de
camomila ajuda a relaxar, a tratar a insonia, a ansiedade e o nervosismo, alivia
problemas gastrointestinais, como ma digestao, cdlicas, diarreia, gastrite ou
Ulceras. E indicada para inflamagdes de pele, como picada de inseto e alergia,
através de balsamos ou pomadas. A compressa de cha pode ser utilizada para
aliviar cdlicas e dores de barriga em bebés.

Observacao: € uma das ervas mais seguras para utilizacao.

Como cultivar: o plantio pode ser feito por semente, divisao de plantas (com raiz)
ou por estaca, mas com menor taxa de sucesso. Precisa receber luz solar direta
por, pelo menos, 5 horas diarias, solo drenado e um pouco Uumido.

13
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Cidreira

Nome cientifico:
Cymbopogon citratus
Parte utilizada:

I ES
Propriedade medicinal: agao analgésica, antibacteriana,

antiespasmaodica, depurativa do sangue, diurética, estimula a
lactacao, expectorante, sedativa, auxilia as fungoes digestivas.

Utilizagoes: cha por infusdo (1 colher de sopa para 150 ml de agua).
Através de chas para relaxar, melhora a digestao e auxilia no tratamento
da ansiedade. O seu 6leo medicado promove uma drenagem e diminuigao
da retengao de liquidos, celulite e acumulo de peso, pode ser utilizado em
massagens corporais.
Observacao: pode aumentar o efeito de medicamentos sedativos (calmante).

Como cultivar: deve ser mantida sob sol pleno, em solo bem drenado e adubado.
As regas podem ser espagadas, alternar os dias. Seu plantio é por muda.

14
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Eucalipto

Nome cientifico:
Eucalyptus globulus
Parte utilizada:
folhas

Propriedade medicinal: agdo expectorante, mucolitica,
anticatarral, antisséptica e antiviral.

Utilizagoes: cha por infusado (1 colher de sopa para 150 ml de 4gua).
Internamente, as folhas e o seu dleo sdo antissépticos das vias respiratoérias,
expectorante, auxiliando em gripe, resfriado, rinite, sinusite, amigdalite,
asma, bronquite, nariz escorrendo, pneumonia. E indicada a inalagéo para
descongestionar, com a agua quente coberta por uma toalha. Seu 6leo medicado
é usado para dores no corpo e doengas respiratorias.

Observacao: é contraindicado para gestantes e lactantes, criangas menores
de 2 anos e pessoas que apresentam problemas gastrointestinais, biliares e
doenca hepatica grave.

Como cultivar: o eucalipto é uma arvore, é possivel encontra-lo nas regioes
centrais fresco, como também seco.

15
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baleeira

Nome cientifico:
Cordia verbenacea
Parte utilizada:

folhas . .. . . .
Propriedade medicinal: possui propriedades anti-

inflamatoria, antiartritica, analgésica, tonica e
antiulcerogénica. Popularmente conhecida como Maria
Milagrosa, é nativa da Mata Atlantica.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de 4gua). O aroma
lembra temperos prontos, utilizados como substitutos naturais desses temperos
industrializados, além de auxiliar na digestao. Seu éleo é um anti-inflamatério no
tratamento de artrites, contusoes, dor muscular, reumatismo e tendinites. Auxilia
na cicatrizagao de Ulceras e feridas.

Observacao: é uma planta bastante sequra e de baixissima toxicidade. Deve
ser evitada por gestantes e lactantes.

Como cultivar: planta de facil adaptagao e cultivo, luz solar direta, solo fértil e
drenado. Multiplicagao por estaca ou sementes. Pode atingir mais de 1 metro de

altura.

16
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Erva-doce

Nome cientifico:
Pimpinella anisum
Parte utilizada:
sementes

Propriedade medicinal: é uma erva antioxidante, digestiva,

vermifuga, calmante e depurativa.

Utilizagoes: cha por infusdo (1 colher de sopa para 150 ml de 4gua). Auxilia nas
coélicas menstruais e intestinais, sintomas da TPM, dor de estémago, melhora

a digestao, diarreia, a prisao de ventre e combate vermes intestinais. Reduz os
efeitos da fermentagao dos alimentos no intestino. Também é indicada para
reduzir os niveis de agUcar no sangue e auxilia no sono.

Observacao: essa erva é contraindicada para gravidas e lactantes.

Como cultivar: sol pleno, solo rico em nutrientes e adubado, bem drenado e com
rega diéria. E uma planta que se deve plantar sozinha, pois desenvolve longas
raizes, pode atingir mais de 1 metro se bem cultivada.

17
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Gengibre

Nome cientifico:
Zingiber officinale
Parte utilizada:
rizoma

Propriedade medicinal: carminativa, combate gases

intestinais, antiemética, digestiva, termogénica, combate
arteriosclerose, acao antioxidante, antisséptica e anti-
inflamatoéria para problemas respiratorios.

Utilizagoes: cha por decocgao (2 g para 250 ml de 4gua). E expectorante e
alivia dor de garganta. Efeito termogénico que potencializa a digestao e perda de
peso. Auxilia enjoo por movimento em carros, avides e barcos. Afasta o cansago
e aumenta a sensagao de vitalidade e energia.

Observacao: nao utilizar durante a gravidez e lactacao em doses maiores
que 1 colher de café por dia.
Como cultivar: desenvolve-se melhor em solo bem drenado, imido e rico

em matéria organica. O plantio é feito com pedagos de rizomas de 3a 5 cm de
comprimento, cada rizoma com uma ou duas gemas, plantando com até 5 cm
de profundidade. A colheita do gengibre pode ocorrer de 7 a 12 meses apds o

plantio, quando as hastes e folhas comegam a ficar amareladas.

18
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Hortela

Nome cientifico:
Mentha piperita
Parte utilizada:
folhas

Propriedade medicinal: tem propriedades descongestionante,
expectorante, bactericida e antisséptica.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de 4gua). Pode ser
usada no tratamento de problemas de estomago, diminuir a produgao de gases
e auxiliar no tratamento do intestino irritavel, prisao de ventre, vomitos e enjoos
na gestagao, intoxicagdes, asma, bronquite, sinusite, tosse, gripe, resfriados e
febres, diminui dores e inflamag&o nos musculos. Outra forma de consumo é no
suco verde, trazendo frescor.

Observacgao: contraindicado no periodo da gravidez e lactagdo. Nao deve ser
utilizado em casos de obstrugdes biliares.

Como cultivar: sol pleno, solo rico em nutrientes, bem drenado e com rega
diaria. E rasteira e se espalha muito. Se for plantada no canteiro, faga uma
contencao para ela nao se alastrar demais. Ou plante-a em vaso. Seu plantio é
por estacas ou muda.

19
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Manjericao

Nome cientifico:
Ocimum basilicum
Parte utilizada:
folhas e flores

Propriedade medicinal: propriedades antiespasmodica,
sedativa, antioxidante, expectorante, digestiva e diurética.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de agua).
Proporciona relaxamento e melhora dos quadros de ansiedade e insénia;
auxilia na eliminagao de liquidos, toxinas e pedra nos rins. Pode ser utilizado em

alimentos para facilitar a digestao.

Observacao: contraindicada na gestacao e lactacao.

Como cultivar: solo adubado, requer pouca agua, mas é importante rega-la
constantemente. Deixe a planta em lugar quente e luminoso e evite mexer muito

nas folhas, que escurecem com o toque, colha apenas a folha, outra crescera no
lugar.

20
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Nome cientifico:
Pelargonium graveolens
Parte utilizada:

folhas

Propriedade medicinal: propriedades hemostatica e adstringente,
é também antidepressivo, diurético, anti-infeccioso, antibiotico e ténico.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de agua). Indicada
para o tratamento de tosse, amigdalite, inflamagao da garganta e do ouvido,
inflamagdes ovarianas, cistite e nefrite, protege contra infecgdes e reduz a
inflamacgao. Agao potente de atenuar as célicas menstruais e sintomas de
menopausa. Seu 6leo diminui os sinais de envelhecimento e manchas de pele.
Em 6leo de massagem, auxilia na circulagao e diminui a retencao de liquidos.

Observacao: contraindicada na gestacao e lactacao.

Como cultivar: se adapta bem a qualquer tipo de solo, dando preferéncia aos
ricos em matéria organica. Quando plantada em canteiros, pode atingir até 1,5 m.
Se plantada em vaso, este deve apresentar, pelo menos, 30 cm de profundidade.
Precisa de sol pleno. Multiplica-se por sementes ou estaquia.

21
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Melissa

Nome cientifico:
Melissa officinalis
Parte utilizada:
folhas

Propriedade medicinal: propriedades antioxidante,
antisséptica, anti-inflamatoria e calmante. Partes da planta
exalam um odor semelhante ao do limao e, por isso, a melissa
costuma ser confundida com outro vegetal de aroma semelhante, o

capim-limao.

Utilizagoes: cha por infusao (1 colher de sopa para 150 ml de 4gua). Cha para
gripes, resfriados e infecgdes, efeito antioxidante, ajuda a elevar o nivel dos
glébulos brancos e a eliminar o muco. Também possui um efeito tranquilizante,
sedativo e antidepressivo. Indicado para acalmar o estresse, o cansago mental e
auxilia na pressao arterial, combate a insonia e melhora a qualidade de sono.

Observacao: contraindicado para gestantes. Pode aumentar o efeito
sedativo de outros medicamentos.

Como cultivar: gosta de meia sombra. Cultivar em solo fértil, com bom teor de
matéria organica e boa umidade, mas a terra deve ser bem drenada. A melissa

pode ser propagada por sementes ou estacas.

22
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Lavanda

Nome cientifico:
Lavandula angustifolia
Parte utilizada:
folhas e flores

Propriedade medicinal: conhecida também como alfazema,
tem propriedades adstringente, antioxidante, cicatrizante,
antisséptica, anti-inflamatoria e calmante.

Utilizag6es: cha por infusdo (1 colher de sopa para 150 ml de agua). O cha tem
propriedades relaxantes que ajudam a baixar a pressao arterial e melhoram a
fungao cardiaca. Indicado para pessoas com ansiedade e insonia, seu aroma traz
relaxamento e calma. O 6leo é um antisséptico natural que limpa e cura feridas,
queimaduras leves, dermatites, micoses, herpes, acne e picadas de inseto.

Observacao: deve ser consumida em pequenas doses na gravidez e na
amamentacao. Pode aumentar o efeito sedativo de outros medicamentos.

Como cultivar: gosta de sol direto, que auxilia na produgao do dleo essencial,
um solo adubado com boa drenagem. Seu plantio é mais facil por muda ou
estaca, que devem ter, no minimo, 10 cm de comprimento para vingar.

23
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Salvia

Nome cientifico:
Salvia officinalis
Parte utilizada:
folhas

Propriedade medicinal: propriedades antimicrobianas,
anti-inflamatérias e cicatrizantes.

Utilizagoes: cha por infusdo (1 colher de sopa para 150 ml de
agua). Auxilia na falta de apetite e problemas de digestao. Ajuda a tratar
inflamagdes na boca, garganta, gengivas e aftas. Seu 6leo é indicado para
transpiragao excessiva, como desodorante.
Observacao: é contraindicado o uso na gravidez e lactacao. Pode

potencializar efeitos sedativos de outros medicamentos.

Como cultivar: se adapta bem a qualquer tipo de solo, dando preferéncia aos
ricos em matéria organica. Quando plantada em canteiros, pode atingir até 1,5 m.
Se plantada em vaso, este deve apresentar pelo menos 30 cm de profundidade.
Precisa de sol pleno. Multiplica-se por sementes ou estaquia. =

24
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Orientacgoes gerais para utilizacao de
plantas medicinais

Dé preferéncia a ervas cultivadas em vasos ou quintal na residéncia
domiciliar.

As plantas secas utilizadas devem estar em bom
estado, dentro do prazo de validade.

Guarde as ervas em potes de vidro
limpos e bem higienizados, em um armario
escuro e fechado para evitar o contato
constante com a luz e para conservar
sua propriedade medicinal.

Caso tenha duvida para identificar,
utilize o nome cientifico da planta, pois o
nome popular pode causar confusao.

Nao colha plantas perto de esgotos e
lagos poluidos para evitar contaminagdes.

Conhecga o modo certo de preparar o cha com a planta
medicinal.




Diferentes formas de
utilizacao e extracao

"




Cha

0 cha é a forma mais utilizada popularmente para ingestao de ervas. Esse
método consiste na extracao dos principios ativos através da agua. A sequir,
estao descritas duas formas de se preparar um cha.

Infusao: coloque 150 ml de &gua em uma caneca e leve ao fogo. Quando comecar
a ferver, desligue e adicione 1 colher de sopa de erva, tampe a caneca e aguarde
10 minutos para ingestao. Ideal para chas feitos de folhas ou flores. Ex.: alecrim,
camomila, hortela.

Decocgao: Colocar a planta na agua fria e levar a fervura de 10 a 20 minutos
(dependendo da consisténcia da parte da planta usada), ap6s o cozimento, deixar
descansar por 10 a 15 minutos. Método usado para partes mais duras, como
rizoma e casca. Ex: gengibre, agafrao e canela.

A hora certa de tomar um cha
Cada uma das plantas medicinais tem uma
acao caracteristica no organismo. Deve-se
sempre tomar alguns cuidados para obter os
beneficios esperados, como nunca tomar a
noite chas com plantas que sejam estimulantes
do sistema nervoso central ou ténico, porque
eles podem atrapalhar o sono.

Ao levantar-se, prefira os tonicos e
estimulantes para enfrentar o seu dia de
trabalho, como os chas de alecrim, canela e
gengibre. No horario de almogo, sao indicados
os chas digestivos como os de erva-doce,
acafrao e hortela. Ao jantar, sao indicados,
para uma boa noite de sono relaxante, os chas
de melissa, camomila, manjericao e lavanda.

Uma regra geral para maior aproveitamento das propriedades medicinais

é preparar o cha e fazer a ingestdo em seqguida. Nao deixe o cha por horas ou

dias para ser consumido.
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Indicacao de cha

Gripe

Acafrao, gengibre e 1/2 limao

Imunidade baixa

Acafrao, melissa e gengibre

Muco

Hortela, gengibre e manjericao

Indisposi¢cao mental

Capim-cidreira e alecrim

Agitagao mental

Camomila e melissa

Ansiedade Melissa e capim-cidreira
Colica Lavanda e artemisia
Ma digestao Erva-doce, manjericao, hortela e erva-baleeira

Dor de barriga

Erva-doce e hortela

Enjoo

Gengibre

Desintoxicagao

Acafrao, hortela, manjericao e capim-cidreira

Inflamagao na boca Salvia

Insbnia

Melissa e manjericao

Oleo medicinal
Através do 6leo com ervas, é possivel se beneficiar
das propriedades terapéuticas das ervas e de
bons 6leos vegetais, que tém a capacidade de
nutricao e regeneragao da pele.

E necessaria a utilizagdo de um bom 6leo
vegetal, como semente de uva, améndoas,

Atencao: nao utilize
o0leo mineral, tem

que ser vegetal.

abacate e girassol, de preferéncia, prensado a
frio.

Itens necessarios:

- Ervas
- Oleo vegetal
- Pote de vidro com tampa

28
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Observacao: é possivel utilizar ervas secas, que sao isentas de dgua, para

que o 0leo medicinal tenha maior durabilidade; caso utilize ervas frescas, é

importante estarem bem higienizadas.

Modo de preparo: Lave e higienize o pote de vidro, importante secar
completamente. Apés encher metade do pote de vidro com o 6leo vegetal, deve-
se adicionar as ervas e cobri-las por completo com 6leo, fechar o pote e guarda-
lo em local escuro. Na primeira semana, agite a mistura diariamente.

Quanto mais tempo o 6leo ficar ""curando”, mais concentrado ira ficar. Isso é
perceptivel através do seu aroma, quanto mais concentrado o éleo, mais forte
exala o cheiro das ervas adicionadas. Uma forma de acelerar esse processo é
colocar o seu pote em banho-maria por aproximadamente uma hora e meia, no
fogo médio.

Para sua utilizagao, coe as ervas e aplique o 6leo na pele.

Indicagdes de ervas

Lavanda e camomila. Sao ervas que auxiliam a

Picada de inseto e queimadura . .
acalmar a pele e cicatrizar.

Eucalipto, alecrim e hortela. Sao ervas expectorantes

Doengas respiratorias das vias respiratérias, auxiliam na eliminagao de
muco.
Ansiedade e estresse Capim-cidreira, lavanda e melissa.

Malva, lavanda e artemisia. Sao ervas que auxiliam

Colica 2 ; .
em cdlicas no periodo pré-menstrual e menstrual.

Eucalipto e erva-baleeira. Sao ervas anti-
Dor no corpo inflamatérias que auxiliam em dores generalizadas
nas costas, lombar, artrite e contusodes.

Capim-cidreira e malva. Sdo ervas que promovem a
Circulacao melhoria da circulagao, auxiliam na drenagem dos
tecidos e na diminuigao de retencao de liquidos.
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Inalacao de ervas

A inalagao do vapor de ervas é uma técnica que auxilia em doengas respiratorias
como gripe, rinite, sinusite e bronquite. O vapor de ervas como eucalipto,
manjericao, hortela e alecrim auxilia na congestado nasal e liberagdo de muco.

Itens necessarios:

7 folhas de eucalipto

1 ramo de alecrim

1 ramo de hortela

1 ramo de manjericao

4 litros de agua fervente
1 toalha

Instrugoes:
Pique as ervas com as maos, coloque

na bacia e adicione a dgua fervente.

Deixe em infusao por alguns minutos.
Apds esse tempo, comece a fazer
inalagao, sempre cobrindo a bacia com uma toalha para o vapor nao ir embora.
Deixe apenas o nariz inalando o vapor da bacia, evite o contato dos olhos
com o vapor, pois sao mais sensiveis ao calor. Faga 10 respiragoes profundas e
depois saia do vapor por 30 segundos, realizando esse ciclo algumas vezes.

Banho de assento
0 banho de assento é um preparo antigo, indicado para o alivio
de sintomas, especialmente irritagao e coceira na regiao intima.
E importante nao realizar no periodo menstrual. Ervas que podem
ser utilizadas sdo a camomila e a lavanda.

Como preparar:
Ferva 4 litros de agua filtrada.
Adicione as ervas lavanda e camomila.

Instrugoes:

Deixe a agua esfriar. Quando estiver
morna, coloque o contelddo em uma
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bacia totalmente limpa de ago inox, esmaltada ou de barro (ndo pode ser de
plastico), na altura suficiente para cobrir a regido intima, por alguns minutos.
Permanega de 3 a 5 minutos no banho de assento.

Escalda-pés
Por ativar a circulagao sanguinea e linfatica, o escalda-pés ajuda a diminuir o
inchago provocado pelo acumulo de liquido, atuando tanto nas pernas como nos
pés, promovendo sensagao de bem-estar.

O inchago pode ocorrer por ficar muito tempo parado em uma mesma posigao
(em pé ou sentado), também por excesso de peso, gravidez ou doengas graves.

Modo de preparo: Ferva 2 litros de
agua com a erva escolhida. Em
temperatura quente, e suportavel
para os pés, coloque-os em uma
bacia. Coloque sal grosso quando
sentir necessidade de limpeza.
Permanega por 10 minutos,
lembrando sempre de adicionar agua
quente quando esfriar.

Compressa

Prepare uma decocgao ou infusao com as ervas escolhidas e coloque um pano
limpo, algodao ou gaze, que serd aplicado diretamente sobre o local a ser tratado,
enquanto ainda estiver quente. A compressa deve ser coberta com outro pano
para manter o local quente. Quando esfriar, repita o processo.

A compressa quente é ideal para distensdes musculares e dores cronicas
porque a alta temperatura estimula a dilatacao dos vasos sanguineos,
aumentando o fluxo sanguineo das areas doloridas, o que acelera o processo
de cicatrizagao. Ela pode ser usada
para aliviar musculos doloridos,
congestao nasal, alguns tipos de
problemas oculares, infecgoes
de ouvido, célicas menstruais,
furdnculo e cistos.
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Cataplasma

E a aplicagao de partes das plantas frescas diretamente sobre o local a ser
tratado, ou entre dois panos finos (gaze). As folhas ou raizes sao lavadas,
trituradas até formar uma pasta imida e mole, e colocadas em camadas sobre
o local. Quando nao se tem plantas
frescas disponiveis, pode-se colocar
plantas secas num pequeno saco de
gaze ou algodao mergulhado em agua
quente por alguns minutos e colocar
sobre o local a ser tratado.

Pode-se também preparar uma
decocgao da erva e acrescentar
argila enquanto quente, fazendo
uma papa. Colocar sobre um pano
limpo o suficiente para cobrir a area

machucada, ferida ou inflamada.
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Receitas

Pomada

As pomadas sao balsamos concentrados e devem
ser utilizadas externamente na pele. As ervas
hortel3, eucalipto, alecrim, em conjunto com o
6leo de copaiba, se tornam um poderoso anti-
inflamatorio, auxiliando em bronquite, rinite,
garganta inflamada e muco.

Ingredientes:

+ Manteiga de karité 14g

+ Cerade abelha ou cera de carnauba 3g

+ Oleo de copaiba 8g

- Oleo com ervas, hortel3, eucalipto e alecrim 5g
Observacao: peso total 30g, apenas para 1
unidade. Para fazer mais pomada, adicione
proporcionalmente todos os ingredientes.

Modo de preparo: Pegue as ervas, hortela, eucalipto
e alecrim, macere em um pildo para tirar o extrato e
misture com dleo vegetal (améndoas ou semente de
uva). Leve ao fogo baixo e, apds esfriar, coe as ervas.
Na panela de agata ou ferro, adicione a manteiga de
karité com a cera, em fogo baixo, e espere ambas
derreterem. Apds desligar o fogo, adicione o éleo de
copaiba mais o 6leo de ervas, misture bem e coloque
em um recipiente de vidro.

Observacao: é possivel substituir as ervas por 6leo
essencial de eucalipto, hortela ou alecrim. Adicione
25 gotas no total.




Xarope natural

0 xarope com abacaxi, gengibre e hortela auxilia em dores de garganta, gripes,
resfriados e aumento da imunidade.

Ingredientes:

+ 1kg de abacaxi descascado e picado

+ 150 gramas de gengibre picado e descascado
+ 100 gramas de folhas frescas de hortela

+ 250 gramas de mel

Modo de preparo: Bata no liquidificador o abacaxi com o gengibre, sem adicionar
4gua. Coe e apure em fogo baixo. Quando estiver encorpado, desligue o fogo e
acrescente a hortela. Deixe tampado até chegar a temperatura ambiente. Retire
as folhas de horteld, acrescente o mel e guarde em vidro tampado na geladeira.

Sal de ervas

O sal de ervas, com erva-baleeira, alecrim e manjericao, auxilia na digestao
dos alimentos e substitui temperos industrializados.

Ingredientes: Modo de preparo: Bata no
100 g de sal liquidificador o sal com as ervas seca
1 colher de sopa de erva-baleeira e conserve em uma embalagem de
1 colher de sopa de alecrim vidro, utilizando como tempero na
1 colher de sopa de manjericao cozinha.




Suco verde

Outra forma muito benéfica de adicionar as ervas na nossa alimentagao é
através da ingestao de suco verde, que tem a propriedade de desintoxicar
nosso corpo. A ingestao do suco verde é indicada pela manha3, em jejum, para
maior absorcao das suas propriedades.

Ingredientes: Modo de preparo: Abra o coco verde
+ 1coco verde e despeje sua agua no liquidificador,
1 maga adicione os demais ingredientes e
4 folhas de couve liquidifique. Faga a ingestao logo
1 ramo de hortela apos. Caso prefira, coe a parte sélida e
2 g de gengibre beba o suco totalmente liquido.
Suco de % limao

Incenso de ervas

0 incenso é utilizado para limpeza e harmonizagao de pessoas e
ambientes. As ervas indicadas sao: salvia para purificagao, lavanda para
harmonizagao, arruda para limpeza e alecrim para vitalidade. E possivel

utilizar outras ervas de sua preferéncia.

Itens necessarios:
+ Ervas
+ Linha ou barbante

Instrugdes: Junte as ervas escolhidas e enrole-as com linha ou barbante,
se usar flores, coloque no meio do incenso, e depois os ramos de ervas.

Caso utilize ervas frescas, deixe em um local com sombra para secar, é o
processo de retirada de agua da erva. Apds a secagem, utilize o incenso.




Banho de ervas

0 banho de erva é utilizado em muitas tradigées ancestrais como
forma de protegao e renovagao. Auxilia no equilibrio do corpo
fisico, mental e emocional, proporcionando bem-estar.

Modo de preparo: Coloque um pouco de agua no fogo. Quando
comecar a ferver, desligue, coloque as ervas preferencialmente
frescas e aguarde até ficarem em temperatura morna. Pode-se optar
por macerar as ervas antes de colocar na agua quente.

Observagao: é importante colocar uma intencao ao preparar o
banho, através de mentalizacao ou oracao. E através da palavra
ou pensamento que direcionamos nossa energia e abrimos nosso
campo espiritual para receber todos os beneficios das ervas.

Exemplo de intencao: "Peco licenga as forgas sagradas da natureza
para que, através deste banho, eu possa harmonizar meu campo
energético, trazendo paz, amor, harmonia e vitalidade. Obrigado."

Qual frequéncia?
Para criar uma rotina de autocuidado, o ideal é que se fagade 1 a2
vezes por semana.




Ervas de limpeza

Sao ervas que trabalham com a frequéncia da limpeza energética do campo,
utilizadas para os banhos de descarrego. Ao realizar o banho, tome cuidado
com olhos, nariz e boca. Banhe-se, deixando a agua cair nas costas.

Ervas de equilibrio

Sao ervas que trabalham com o equilibrio energético, trazendo a reposigao
energética e vitalidade. As ervas mornas trabalham reestruturando os
campos vibratorios, regenerando os corpos espirituais, cicatrizando aberturas
energéticas e alinhando os chacras.
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Erva fria especifica:

Sua agao é pontual e mais especifica, se usada sozinha desencadeia sua fungao
energética diretamente se o campo energético pessoal estiver limpo. Em um
preparo com mais ervas, reforga o propésito intencionado. Algumas ervas
especificas também sao equilibradoras, sao classificadas como especificas, pois
atuam de forma assertiva.

Motivacao e coragem: gengibre, hortela, abre caminho, cravo e canela.
Tranquilidade e pacificagao: capim-cidreira, lavanda e camomila.
Espiritualidade: lavanda, anis-estrelado, jasmim e rosa branca.

Para criangas: camomila, lavanda, macela e erva-doce.

Magnetismo feminino: rosa vermelha, malva, artemisia e salvia.
Magnetismo masculino: louro, folha do café e folha de goiabeira.
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