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Um trabalho dedicado a
comunidade, com intuito de
tornar a ciéncia acessivel a
todas as pessoas.



APRESENTAGAO

O herbario é resultante da atividade do Estagio Su-
pervisionado em Assisténcia Farmacéutica, realizado na
Unidade Estratégia Saude da Familia (UESF) Ulisses Gui-
maraes em Sorocaba, de margo a junho de 2021, por estu-
dantes e professores da Universidade de Sorocaba - Uniso.

O sucesso dessa empreitada ndo seria possivel
sem a parceria e colaboracao de tantas pessoas: da Ca-
mila (Chefe de Divisdo de Educagéo em Saude), da Eliana
(Coordenadora da UESF) e dos demais membros da equi-
pe, em particular das Agentes Comunitarias de Saude Ben-
ta e Kelly, dos estudantes do Programa Multiprofissional em
Saude da Familia e Comunidade e da farmacéutica Jaque-
line Simdes Rosa, que, mesmo nao estando na unidade,
nos ajudou fazendo a ponte para esse cenario de pratica,
além do Coordenador do Nucleo de Estudos Ambientais da
Uniso, professor Nobel Penteado de Freitas.

Optou-se por usar uma linguagem acessivel para
registrar os conhecimentos sobre as amostras da biodiver-



sidade vegetal da horta da UBS Ulisses Guimaraes, para
que a leitura consiga interessar diversos tipos de pessoas.

Por fim, ndo poderiamos deixar de falar que valo-
rizar plantas medicinais € valorizar as Praticas Integra-
tivas e Complementares e, é claro, o Sistema Unico de
Saude (SUS). Viva o SUS!!

Desejamos a todos uma o6tima leitura.



LISTA DE ILUSTRAGOES

Desenho 1 — Medidas (colher) ..., 17
Desenho 2 — Medidas (xicara) ............ccecoevvvvevveeeennnnnns 17
Desenho 3 — Método de infus@o ............ccceeeveeiinnnne. 18
Desenho 4 — Método de deCOCGaO0 .........ceeveevevreenennnnn. 19
Figura 1 — Curcumalonga L. ..........cccoceveeiiiiiiiiiiiiiinee. 21
Figura 2 — Rosmarinus officinalis ...............cccccccceee..... 23
Figura3 —Aloe vera (L) ..., 25
Figura 4 — Arctium 1appa ............coeeeiieiiiiiiiiiiiiiiiiieeees 27
Figura 5 — Cymbopogom citratus .............cccccccevuuvnnnn. 29
Figura 6 — Allium fistulosum ..............cccccvvevieveeeneiiinnn 31
Figura 7 — Aloysia triphilla ..o, 33
Figura 8 — Cymbopogom winterianius ......................... 35
Figura 9 — Foeniculum vulgare ...............cccccovvuunnnnnc.. 37
Figura 10 — Mikania laevigata ..............cccccccceeveurnnnnnnn. 39
Figura 11 — Mentha Spp .......c..coeeevveeeiiiiieieeeeeicee e, 41
Figura 12 — Lippia alba ............ccccceeennnnns 43
Figura 13 — Mellissa officinallis ...................cccoovvvvnnnn. 45
Figura 14 — Fragaria virginiana ......................c...uu..... 47

Figura 15 — Pereskia aculeata ..............cccccccccccccovenne. 49



Figura 16 — Capsicum annuum ................ccccccceeuuunn.... 51

Figura 17 — Hylocereus undatus .....................cccccuu. 53
Figura 18 — Phyllanthus Spp ..........cccceeeeeeieeeiiieeiiiaianns 55
Figura 19 — Punica Granatum ................cccccccceeevennnnn.. 57
Figura 20 — Xanthosoma sagittifolium ........................ 59
Figura 21 — Solanum Lycopersicum ........................... 61
Figura 22 — Agafrdo (Curcuma longa L.) ..................... 64
Figura 23 — Alecrim (Rosmarinus officinalis) ............... 64
Figura 24 — Bardana (Arctium lappa) .........cccccuveeeeen... 64
Figura 25 — Capim cidreira (Cymbopogom citratus) ... 64
Figura 26 — Cidrozinho (Aloysia triphilla) .................... 65
Figura 27 — Citronela (Cymbopogom winterianius) .... 65
Figura 28 — Erva doce (Pimpinella anisum) ............... 65
Figura 29 — Guaco (Mikania glomerata) ..................... 65
Figura 30 — Melissa falsa (Lippia alba) ....................... 66
Figura 31 — Melissa verdadeira (Mellissa officinalis) ... 66
Figura 32 — Ora-pro-nobis (Pereskia aculeata) ........... 66
Figura 33 — Pimentao (Capsicum annuum) ................ 66
Figura 34 — Pitaya (Hylocereus undatus) .................... 67
Figura 35 — Roméa (Punica Granatum) ....................... 67
Figura 36 — Taioba (Xanthosoma sagittifolium) .......... 67

Figura 37 — Tomateiro (Solanum Lycopersicum) ......... 67



© o0 N oo O A~ O N

10
11
12
13
14
15
16
17
18

SUMARIO

INTRODUGAO ......ootrueerreereessesessesesesessesessnens 13
INFORMES GERALIS .........ccoiimrreernnneeeenns 16
MEDIDAS ...t 17
FORMAS DE PREPARO .......cccocmmrrrrrrrrrnnnininnnn, 18
AGAFRAO ...ttt sa e 21
ALECRIM ... 23
BABOSA ... 25
BARDANA ..., 27
CAPIM CIDREIRA ...t 29
CEBOLINHA ...t 31
CIDROZINHO .......cooiiiiiiiinnnnnerrrr s 33
CITRONELA ...t 35
ERVADOCE .........cooiirrnrrrssre s 37
€11 7. 0 © L 39
3 (0] 2 = I N 41
MELISSA FALSA ... 43
MELISSA VERDADEIRA .......cccoiriiinerreenns 45
MORANGO ......ooiiiiiiiinnnrrrse s 47



19 ORA-PRO-NOBIS ......oooreeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeanesanes 49

20  PIMENTAO ..ottt nsssenseees 51
P2 N = 1 .\ 7 PO 53
22 QUEBRA-PEDRA ........coeeeerrtreeeeerensasse s 55
23 ROMA ...ttt eae e nne e 57
p2 S V- (0] =7 N 59
25 TOMATE ...ooueeeeeeececceeeereseseas e sesseees 61
26  EXSICATAS ....oooereeerererere e eessesssssssssssnes 63
BIBLIOGRAFIAS ........c.cuceerrerereernessasssseseeseessassnens 68



1 INTRODUGAO

O Brasil é o pais com a maior biodiversidade do
mundo. Abrigamos em nosso territério mais de 20% do
total de espécies do mundo todo, muitas plantas s6 sé&o
encontradas aqui. Os povos indigenas que aqui viviam,
antes da colonizagao, ja faziam uso de plantas com fi-
nalidade terapéutica, e esta pratica esta ainda presen-
te na cultura do povo brasileiro. Quanto mais afastado
dos grandes centros comerciais e das grandes cidades,
mais comum € o uso de plantas para tratar algum tipo
de enfermidade, fato esse que se da devido a diversos
fatores: o primeiro deles é a heranga cultural presente
em regides distantes; outros fatores estdo relacionados
com a dificuldade de acesso aos servigos de saude ou
pessoas de baixa renda que nao conseguem ter acesso
a medicamentos.

O uso de plantas medicinais com finalidade te-
rapéutica € antigo em nossa cultura. Com ajuda da ci-
éncia e por meio da tecnologia, conseguimos obter mais
informacdes e extrair delas substancias que podem ser
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utilizadas para a produgado dos mais diversos tipos de
produtos, inclusive farmacos.

As propriedades medicinais das plantas também
podem ser aproveitadas in natura, em forma de chas ou
até mesmo na culinaria. No entanto, é importante com-
preender que nem tudo que vem da natureza pode ser
consumido livremente por qualquer pessoa. As plantas -
por interagirem com 0 NOSSO organismo, NOSS0S 0rgaos
e nossos sistemas - podem trazer maleficios para deter-
minados grupos de pessoas. Por esta razao, apesar de
ser uma pratica cultural, € sempre importante procurar
o auxilio de um profissional de saude que conhecga os
beneficios, os efeitos adversos e as contraindicacoes.
Além disso, € importante informar ao seu médico quando
se esta fazendo uso de algum tratamento complementar,
para que ele possa monitorar a evolugao do quadro.

Hoje, no Brasil, 0 uso de plantas medicinais faz
parte das Praticas Integrativas e Complementares do
Sistema Unico de Saude (SUS), juntamente com outras
praticas que auxiliam no tratamento de diversas doencas
e promovem saude e bem-estar. Isso nos mostra a im-
portancia dessas praticas e a relevancia do SUS dentro
da sociedade brasileira.

Foi por meio da unido do conhecimento popular
com os dados cientificos que surgiu a ideia desta pu-
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blicagdo. Nos, graduados em Farmacia, e a professora
Edilma Maria de Albuquerque Vasconcelos, do curso de
Farmacia da Uniso, ao realizarmos o estagio na Unidade
Basica de Saude (UBS), identificamos a necessidade de
unir esses conhecimentos e produzir algo que pudesse
ser acessivel e compreendido por todos, desde profissio-
nais de saude até a populagdo mais leiga da comunida-
de. Nossa ideia é orientar a populagao sobre os benefi-
cios, maleficios, modo de uso e manejo das plantas que
encontramos na UBS, além de aproximar a comunidade
dos servigos de saude, criando um lago, por meio de uma
atividade divertida, rica e benéfica para a saude.

Este compilado de informagdes foi criado unin-
do conhecimento cientifico com o conhecimento que as
agentes comunitarias iam compartilhando conosco.

Nathalia Margarida Cantuaria
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2 INFORMES GERAIS

Vocé sabe o que é uma planta medicinal?

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude
(OMS) planta medicinal € todo e qualquer vegetal que
possui em uma ou mais partes substancias que podem
ser utilizadas para fins terapéuticos ou para a produgao
de farmacos semissintéticos.

ATENGCAO!

E comum a populagdo pensar que por se tratar de
algo que vem da natureza, as plantas nao apresen-
tam contraindicagdes. No entanto € preciso tomar
muito cuidado ao consumi-las, pois algumas po-
dem ser téxicas ou possuir contraindicagoes.

Procure sempre um farmacéutico ou outro profis-
sional da area da saude para orientar vocé sobre o uso
de plantas medicinais.
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3 MEDIDAS

Colher de café = 2mL ou 0,59
Colher de cha = 5mL ou 1g
Colher de sobremesa = 10mL ou 2g

Colher de sopa = 15mL ou 3g

Desenho 1 — Medidas (colher)
/! W / / /)

Xicara de cha pequena = 50mL
Xicara de cha grande = 150mL

Copo de vidro = 150mL

Desenho 2 — Medidas (xicara)

17



4 FORMAS DE PREPARO

Infusao: O preparo consiste em virar a agua
quente (entre 60 — 90° C) sobre a planta seca ou colhida
da horta, tampar e deixar em repouso por cerca de 5a 10
minutos. Esse processo € mais indicado quando se usa
folhas ou flores, tais como: hortela, hibisco, camomila,
entre outras. E a maneira que utilizamos para fazer os
saches de cha industrializados.

Desenho 3 — Método de infusdo

18



Decocgao: A decocgao (ou cozimento) envolve
colocar a planta na agua fria e levar a fervura (entre 60
- 90° C), que podera variar de 5 a 20 minutos de acor-
do com a planta escolhida. Apds o cozimento, deixar em
repouso de 10 a 15 minutos e coar em seguida. Este
processo € indicado para raizes, cascas, rizomas, frutos
e sementes, tais como: canela, acafrdo, gengibre, anis-
-estrelado, entre outros.

Desenho 4 — Método de decocgao
A
70"

:
|

(M

4

19






5 AGAFRAO

Figura 1 — Curcuma longa L.
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Qual (Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Rizoma.

Para que serve essa planta?
O acgafrao é utilizado como anti-inflamatério, expectoran-
te, antioxidante, antibacteriano, antiviral e antifungico.

Como utilizar:

Cha por decocgéo: cozinhe 1,5g da planta (3 colheres de
café) em 150ml (1 xicara de cha). Utilize 1 xicara de cha
1 a 2 vezes ao dia.

Contraindicagoes:

Nao deve ser utilizado por pessoas com obstrugcdo dos
dutos biliares, ulcera gastroduodenal e litiases biliares
(pedra na vesicula). As gestantes, o uso s6 é recomen-
dado sob avaliagao médica ou farmacéutica.

Curiosidades sobre o agafrao:

Regue-o todos os dias e realize a colheita somente quan-
do as folhas estiverem secas.

22



6 ALECRIM

Figura 2 — Rosmarinus officinalis

o~
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas e flores.

Para que serve essa planta?

O alecrim é utilizado como antioxidante, estimulante di-
gestivo, cardioténico, diurético, antisséptico, cicatrizante,
antiespasmaodico, conservante e estimulante do sistema
nervoso central e antidepressivo.

Como utilizar:

Ele pode ser utilizado como tempero nas comidas ou
para fazer cha por infusdo. Coloque 5g das folhas do ale-
crim em 150 ml de agua em ponto de fervura.

Contraindicagoes:
O uso do dleo essencial e o cha com folhas de alecrim nao
sao indicados a mulheres gravidas, lactantes e criancgas.

Curiosidades sobre o alecrim:

N&o é necessario rega-lo todos os dias, o solo deve ficar
um pouco seco, e a poda deve ser feita na primavera.

24



7 BABOSA

Figura 3 - Aloe vera (L)
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?

Cicatrizante para a pele e para hidratacdo dos cabelos.
Estudos indicam que a babosa apresente atividades anti-
fungica e antiviral, podendo ser utilizada em alguns tipos
de candidiase e herpes genital, por exemplo, mas sob a
orientacao de um médico. Além disso, ela tem efeito anti-
-inflamatorio, antimicrobiano, anestésico e laxativo.

Como utilizar:

Para uso capilar, misture 2 colheres de sopa de gel de
babosa, retirado do centro das folhas, no condicionador.
Para uso corporal, aplique o gel direto na pele ressecada
e deixe agir por 20 minutos; remova com agua e sabao
neutro e repita de 2 a 3 vezes por semana.

Contraindicagoes:

De acordo com a Agéncia de Vigilancia Sanitaria (AN-
VISA), o uso oral da babosa é proibido no Brasil. Nao
aplicar nos olhos e boca.

Curiosidades sobre a babosa:

Gosta de solo seco e de espaco, deve ficar ao sol e ndo
gosta muito de agua, portanto, deve ser regada apenas
uma vez por semana.

26



8 BARDANA

Figura 4 - Arctium lappa
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Raiz.

Para que serve essa planta?
A bardana pode ser utilizada em irritagcoes de pele e
como antisséptico e anti-inflamatario.

Como utilizar:

Para fazer cha, cozinhe 2,5g de bardana em 150 ml de
agua. Tome 1 xicara (de cha) até trés vezes ao dia. Para
irritacdes na pele, molhe as compressas no cha e colo-
que-as sobre a area afetada.

Contraindicagoes:
Nao indicado para gestantes.

Curiosidades sobre a bardana:

Adapta-se facilmente a diversos lugares de plantio, mas
gosta do proprio espago; recomenda-se uma area de 40
cm para que ela possa crescer.

28



9 CAPIM CIDREIRA

Figura 5 - Cymbopogom citratus
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?

O capim cidreira é utilizado como analgésico, calmante,
expectorante, descongestionante, antiespasmadico (ali-
vio de espasmos — contragbes musculares involuntarias),
febrifugo (para aliviar febre) e diurético.

Como utilizar:
Para cha por infusédo, utilize de 1 a 3 colheres de cha (1 a
3 g) da planta seca para 1 xicara de cha (150 ml) de agua.

Contraindicagoes:
Pode potencializar o efeito de medicamentos sedativos.

Curiosidades sobre o capim cidreira:

E uma erva aromatica e prefere solos areno-argilosos.
Os melhores meses para o plantio de mudas sao entre
agosto e novembro.

30



10 CEBOLINHA

Figura 6 - Allium fistulosum
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?
A cebolinha é muito utilizada como condimento nos ali-
mentos.

Curiosidades sobre a cebolinha:
Regue-a diariamente, porém utilize agua limpa.

Como utilizar:

Receita de sopa de cebolinha: derreta uma colher de
sopa de manteiga em uma panela, adicione uma cebola
pequena cortada e meio mago de cebolinha picada. Co-
loque uma pitada de sal para ajudar a desidratar a cebo-
la. Tampe e deixar cozinhar em fogo baixo por 5 minutos.
Adicione trés batatas médias descascadas e picadas e
600 ml de caldo de frango. Apds levantar fervura, tampe
e deixe em fogo baixo por cerca de 30 minutos. Em um
copo de liquidificador, coloque a mistura da panela, meia
caixinha de creme de leite, sal e pimenta (a gosto) e duas
colheres de sopa de suco de lim&o. Bata até ficar um cre-
me homogéneo. Reaquega e sirva em seguida.

32



11 CIDROZINHO

Figura 7 - Aloysia triphilla
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?

O cidrozinho ¢é utilizado como calmante, antiespasmaodi-
co (alivio de espasmos - contragcdo muscular involunta-
ria no estomago, intestino, utero ou bexiga). Além de ser
uma erva aromatica, tem fungéo carminativa (diminuigao
e eliminagcdo de gases/flatuléncias) e € usado também
para o combate dos sintomas de gripes e resfriados.

Como utilizar:

O cha deve ser feito por meio de infusdo, podendo uti-
lizar as folhas frescas ou secas. O cidrozinho também
pode ser usado como aromatizador de doces e bebidas.

Contraindicagoes:
Nao deve ser utilizado por gestantes, lactantes e crian-
¢as menores de 6 anos.

Curiosidades sobre o cidrozinho:

Planta cheirosa e com aroma muito caracteristico, pode
ser usada também na decoragao de jardins, ja que pos-
sui capacidade de agarrar em paredes e cercas.
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12 CITRONELA

Figura 8 - Cymbopogon winterianius
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas, colmos verdes e rizoma.

Para que serve essa planta?

Aplicacao topica em leucorreia (corrimento vaginal) e pi-
cadas de insetos, além de atuar como inseticidas, anti-
pulgas e anticarrapatos.

Como utilizar:

Cozinhe as folhas em agua e, depois de fria, pulverize
a solucao pela casa ou na pele. Corte algumas folhas e
coloque-as sobre recipientes para repelir insetos. O éleo
essencial da citronela pode ser usado para aromaterapia.

Contraindicagoes:

A inalacao dos 6leos essenciais de citronela é contrain-
dicada para quem tem pressao arterial alta e arritmia
cardiaca. Atengao: o uso da citronela na pele também
pode causar alergias e sensibilidade cutanea em alguns
individuos.

Curiosidades sobre a citronela:

Deve ser plantada, preferencialmente, em solo areno-ar-
giloso, em dias sombrios e chuvosos; aceita rega todos
os dias e nao se adapta bem ao clima frio.

36



13 ERVA DOCE

Figura 9 - Foeniculum vulgare
\ \\ NS
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Qual(Quais) parte(s) da planta deve(m) ser utilizada(s)?
Fruto seco.

Para que serve essa planta?
Para colicas intestinais, gases, gastrite, dor de cabecga e
como expectorante.

Como utilizar:

Cha por infusao: despeje 1 xicara de agua fervente sobre
1 ou 2 colheres de cha de sementes, cubra e deixe des-
cansar por 5 minutos.

Uso nao recomendado:
Sem contraindicacdes

Curiosidades sobre a erva doce:

Esmague as sementes antes de preparar a infusao, para
obter um cha mais gostoso.
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14 GUACO

Figura 10 - Mikania laevigata
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?
Como broncodilatador e expectorante para tosses e res-
friados.

Como utilizar:
Cha por infusdo: use 3g (1 colher sopa) em 150 ml (xica-
ra cha). Tome 1 xicara de cha 3 vezes ao dia.

Contraindicagoes:
Contraindicado para gestantes, lactantes e pessoas com
problemas hepaticos.

Curiosidades sobre o guaco:

Deve ser irrigado todos os dias. A colheita das folhas pode
ser feita apos 12 meses do plantio, no periodo da manha.

40



15 HORTELA

- Mentha spp

Figura 11

41



Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?

Ela é utilizada como antioxidante, antifungico, antiespas-
maodico, antiperoxidante, anti-inflamatério, antimicrobia-
no, antidepressivo, antialérgico e antiulcerativo.

Como utilizar:

Pode ser usado como tempero em comidas e bebidas e
como 6leo essencial. Para cha por infusdo, coloque 15
folhas de hortelda em 500 ml de agua em ponto de fervura.

Contraindicagao:
Nao deve ser utilizada por gestantes, lactantes, anémi-
cos e criangcas menores de 2 anos.

Curiosidades sobre a hortela:

Necessita de luz plena para se desenvolver e, pelo me-
nos, 12 horas diarias de luz para florescer.
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16 MELISSA FALSA

Figura 12 - Lippia alba
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas e flores (inflorescéncia)

Para que serve essa planta?

A Melissa falsa possui propriedades sedativas, anties-
pasmaddica, anti-inflamatéria, antipirética e analgésica,
além de ser considerada uma planta aromatica.

Como utilizar:

O uso mais comum da melissa € por meio da infusao,
mas também ha relatos de uso através da decoccao, ex-
tratos alcodlicos, compressas e xaropes.

Contraindicagoes:

Deve ser utilizada com cuidado por individuos hipoten-
sos e pode interagir com medicamentos que atuam no
sistema nervoso central e com paracetamol. O uso pro-
longado e em grandes quantidades pode causar irritagao
gastrica, bradicardia (diminuicdo dos batimentos cardia-
cos) e hipotensao (queda da pressao arterial).

Curiosidades sobre a melissa falsa:

E uma planta muito utilizada na medicina tradicional bra-
sileira, principalmente na regiao Nordeste.
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17 MELISSA VERDADEIRA

Figura 13 - Mellisa officinalis
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que serve essa planta?
Para cdlicas abdominais, ansiedade e insénia, além de
ter efeito analgésico.

Como utilizar:
Cha por infusdo: utilize 4g da planta para 150 ml de agua.
Uso recomendado de até 2 xicaras por dia.

Contraindicagoes:
Pessoas com hipotireoidismo e com historico de pressao

arterial baixa.

Curiosidade sobre a melissa verdadeira:
Pode ser facilmente confundida com a melissa falsa.
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18 MORANGO

Fragaria virginiana

Figura 14
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Fruto.

Para que essa planta é utilizada?
Para fins nutricionais, por ser rica em vitaminas Ae C e
potassio.

Como utilizar:

Receita de geleia morango: Coloque 340g de morango
em uma panela, amasse com um garfo, acrescente 130g
de agucar e aguarde 10 minutos. Acrescente Sml de suco
de limao e cozinhe em fogo médio, mexendo de vez em
quando, até reduzir e formar uma calda grossa.

Contraindicagoes:
Nao ha contraindicagdes do uso do morango.

Curiosidades sobre o morango:

Nao é considerado uma planta medicinal, mesmo sendo
bem nutritivo. No entanto, € muito utilizado para o prepa-
ro de bolos e doces.
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19 ORA-PRO-NOBIS

Figura 15 - Pereskia aculeata
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas.

Para que essa planta é utilizada?

Na culinaria, em saladas, tortas, refogados e etc., por
seu alto teor nutritivo. Pode ser também utilizada como
cicatrizante, anti-inflamatério e hidratante de pele.

Como utilizar:

De facil digestédo, a folhas podem ser usadas de diver-
sas formas. Uma boa alternativa é tritura-las com agua
no liquidificador e juntar a massa do pao, acrescentando
ao alimento mais nutrientes e uma atraente cor verde. O
mesmo pode ser feito com a massa de macarrao. As fo-
Ihas podem enriquecer saladas, refogados, sopas, ome-
letes, tortas ou mesmo dar mais riqueza ao nosso velho
arroz-com-feijao.

Contraindicagoes:
Nao foram encontradas contraindica¢des até agora.

Curiosidades sobre a ora-pro-nobis:

Faz parte das Plantas Alimenticias Nao Convencionais
(PANCs) e pode ser também utilizada na decoragao de
jardins.
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20 PIMENTAO

Figura 16 - Capsicum annuum
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Fruto.

Para que serve essa planta?

Nao ha relatos de uso medicinal. O uso do pimentéo é
comum na culinaria brasileira, por ser rico em vitaminas
E e C e por possui uma potente atividade antioxidante.

Como utilizar:
Pode ser consumido verde ou maduro, fresco ou cozido,
em saladas, pratos, tortas etc.

Contraindicagoes:
Nao ha nenhuma informacéao cientifica sobre o uso nao
recomendado do pimentao.

Curiosidades sobre o pimentao:

Experimente receitas diversas usando pimentao, tais como:
pimentao recheado com carne moida e bacon, antepastos,
em preparo de carnes, frangos e peixes entre outros.
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21 PITAYA

Figura 17 - Hylocereus undatus
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Flor, fruto e sementes.

Para que serve essa planta?

Para gastrite, diabetes, problemas renais, redugdo do
colesterol e da pressao arterial, além de poder agir como
laxante.

Como utilizar:
Consumir o fruto sem a casca, in natura ou em forma de
Suco.

Uso nao recomendado:

Nao existem contraindicagdes para ingestao de pitaya. A
casca, entretanto, ndo deve ser ingerida, pois ela pode
causar problemas intestinais.

Curiosidades sobre a pitaya:

Outras espécies de pitaya: pitaya-vermelha, vermelha
por dentro e por fora; e pitaya- amarela, casca amarela
e interior branco.
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22 QUEBRA-PEDRA

Figura 18 - Phyllanthus spp
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Planta inteira.

Para que serve essa planta?

Para calculos e pedras nos rins, dor de estdmago, cistite,
gonorreia, cdlica, diabetes, disenteria, febre, gripe, icteri-
cia, vaginite, azia e queimacgao.

Como utilizar:

Utilize as partes secas da planta em infusdo por 10-15
minutos em 150ml de agua quente. Use as partes fres-
cas da planta em 500ml de agua quente por decocgao
(cozimento) ou infusao.

Contraindicagoes:
Nao é recomendada para gestantes e criangas abaixo
dos 12 anos, devido aos efeitos abortivos e purgativos.

Curiosidades sobre a quebra-pedra:

Essa planta recebe esse nome por ser muito comum no
uso para pedras nos rins. No entanto, atengao: sempre
informe seu médico sobre o uso de qualquer planta me-
dicinal junto com o tratamento convencional.
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23 ROMA

Figura 19 - Punica Granatum
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Casca e fruto.

Para que serve essa planta?
Para inflamacdes e infeccbes da mucosa da boca e fa-
ringe, além de seu poder anti-inflamatorio e antisséptico.

Como utilizar:

Cozinhe 6g de casca em 150ml de agua para aplicar no
local afetado; para bochechos e gargarejos, recomenda-
-Se 0 uso até trés vezes ao dia.

Contraindicagoes:
N&o engolir a preparagao apds o bochecho/gargarejo.

Curiosidades sobre a roma:

Se ingerido, o “cha” usado no bochecho/gargarejo pode
provocar zumbido, espasmos, tremores e até disturbios
visuais.
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24 TAIOBA

Figura 20 — Xanthosoma sagittifolium
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas, rizoma e caule.

Para que serve essa planta?

Como antialérgico, anti-inflamatério, antitumoral, antimi-
crobiano, antioxidante, anticonvulsivante, antiplasmaodi-
co, diurético, antiviral, antiobesidade, cicatrizante, anti-
diarreico e hemostatico. Além disso, atua sobre o siste-
ma imunoldgico, promove a redugao de colesterol e a
protecao cardiovascular.

Como utilizar:

As folhas podem ser consumidas refogadas ou cozidas.
Os rizomas podem ser consumidos em forma de farinha,
cozidos ou fritos.

Contraindicagoes:
Nao apresenta toxicidade

Curiosidades sobre a taioba:

Rica em vitaminas A, C e E, minerais - como ferro, potas-
sio e manganés -, e fibras, além de possuir baixo nivel de
glicose e gordura.
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25 TOMATE

Figura 21 — Solanum Lycopersicum
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Qual(Quais) parte(s) da planta pode(m) ser utilizada(s)?
Folhas e fruto.

Para que serve essa planta?

Como diurético, laxativo, antioxidante, anti-inflamatorio,
antifungica, inibidora da absor¢do do colesterol e para
eliminacao do acido urico.

Como utilizar:
Fruto in natura, em saladas, molhos e sucos.

Contraindicagoes:

Nao consumir o fruto do tomate verde. Pessoas sensi-
veis ao acido oxalico também nao devem ingerir toma-
te. As folhas ndo devem ser ingeridas, pois apresentam
fortes efeitos colaterais, como diarreia, célica e vémito,
podendo também ser abortivas.

Curiosidades sobre o tomate:

A acidez do tomate é poderosa o suficiente para limpar es-
pinhas e manchas. Aplique diariamente a polpa nas areas
mais afetadas, deixe agir por 30 minutos e depois enxague.
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26 EXSICATA

O que sao exsicatas?

As plantas de um herbario s&o armazenadas em
forma de exsicatas, que sdo amostras de plantas secas,
prensadas em cartolina e papeldo, com informacdes
sistematicas e de coleta da amostra, colocadas em
estufas para a desidratagdo. O herbario € como se fosse
um cartorio de registros e a exsicata, uma “certiddo de
existéncia” da espécie de planta (USP, 2021).

Durante a realizagdo desse projeto, realizamos
a coleta das amostras para identificacdo botanica e
fizemos as exsicatas para armazenar informagdes das
plantas disponiveis na horta da UBS Ulisses Guimaraes.
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Figura 22 - Agafrao da terra
(Curcuma longa L.)

Figura 24 - Bardana
(Arctium lappa)
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Figura 23 - Alecrim
(Rosmarinus officinalis)

Figura 25 - Capim cidreira
(Cymbopogom citratus)



Figura 26 - Cidrozinho
(Aloysia triphilla)

Figura 28 - Erva doce
(Foeniculum vulgare)

Figura 27 - Citronela
(Cymbopogom winterianius)

Figura 29 - Guaco
(Mikania laevigata)
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Figura 30 - Melissa falsa
(Lippia alba)

Figura 32 - Ora-pro-nébis
(Pereskia aculeata)

Figura 31 - Melissa verdadeira
(Mellissa officinalis)

Figura 33 - Pimentao
(Capsicum annuum)



Figura 34 - Pitaya
(Hylocereus undatus)

Figura 36 - Taioba
(Xanthosoma sagittifolium)

Figura 35 - Roma
(Punica Granatum)

Figura 37 - Tomateiro
(Solanum Lycopersicum)
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