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PREFACIO

Vicosa do Ceara € um lugar onde o tempo conversa com a ter-
ra. Suas ladeiras de pedra, o cheiro dos quintais, a névoa da serra e
as vozes dos mais velhos guardam uma memoria viva, enraizada nas
praticas e saberes que atravessam geracoes. Localizada na Serra da
Ibiapaba, essa cidade historica cearense integra uma das areas mais
ricas em biodiversidade do estado.

E nesse cenario de belezas naturais e profundos conhecimen-
tos populares que nasceu este livro. A cada canto da cidade em uma
reza sussurrada, em um cha preparado com cuidado, em um banho
de folhas para “limpar o corpo” ou em um conselho passado de mae
para filha mora um saber ancestral, muitas vezes invisibilizado pelas
abordagens académicas, mas essencial para a compreensao da nossa
relacdo com o ambiente.

A Serra da Ibiapaba é abrigo nao apenas de plantas nativas, mas
também de histérias, praticas espirituais, modos de cura e uma cone-
xao sensivel com a natureza. As benzedeiras, rezadeiras, agricultores
e guardides do saber tradicional de Vicosa do Ceara sao verdadeiros
bibliotecarios da floresta cada um com sua forma Unica de escutar a
terra e dialogar com ela.

Este livro € um convite para ouvir essas vozes. Ele documenta,
com respeito e sensibilidade, os usos tradicionais das plantas e seus



significados culturais, cruzando o conhecimento popular com expli-
cacoes técnicas sobre cada espécie. Mais que um registro, € uma
forma de devolver a comunidade a importancia de seus proprios
saberes e, a0 mesmo tempo, provocar reflexao sobre a conservagao
ambiental e o uso consciente da biodiversidade. Que cada pagina
possa aproximar ciéncia e tradicao, campo e cidade, técnica e fé. E
que as raizes que aqui falam continuem a florescer, inspirando cui-
dado, pertencimento e resisténcia.
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0 conhecimento popular sobre o uso das plantas & uma ciéncia
antiga, transmitida de forma oral, cuidadosa e afetiva entre geragoes.
Esses saberes resistem no cotidiano de muitas pessoas nas maos de
benzedeiras, nos quintais dos agricultores, nas conversas ao pé da
serra e nos gestos de quem ainda reconhece a forca da natureza como
aliada da vida. Este livro nasceu da vontade de ouvir essas vozes e re-
gistrar, com respeito e responsabilidade, o que elas tém a nos ensinar.

Ao longo dos anos, os avancos da ciéncia moderna muitas vezes
colocaram em segundo plano os saberes tradicionais. No entanto, es-
sas formas de conhecimento construidas com base na observacao da
natureza, na escuta do corpo e na convivéncia comunitaria continuam
sendo fontes valiosas para o cuidado com a saUde, a espiritualidade e
0 meio ambiente.

O trabalho aqui apresentado foi construido a partir de entrevis-
tas com moradores que mantém vivas essas tradigoes. Suas falas
compoem a espinha dorsal do livro: é a partir delas que buscamos
identificar as plantas, entender seus usos e, com apoio da literatura
cientifica, apresentar informacdes técnicas que complementem o sa-
ber popular. A proposta desta obra é dar visibilidade a essas praticas,



RAIZES QUE FALAM - SABERES POPULARES E A VOZ DA NATUREZA EM VICOSA DO CEARA

registrando o uso de plantas nativas e culturalmente significativas de
Vicosa do Ceara.

A metodologia adotada respeitou o tempo e 0 modo de cada en-
trevistado. As conversas aconteceram em ambientes acolhedores, nos
quintais e nas varandas onde cada historia, cada receita ou conselho
vinha acompanhada de uma lembranca, um cheiro ou um sentimen-
to. Posteriormente, essas informagoes foram cruzadas com pesquisas
botanicas e revisadas por especialistas, garantindo a veracidade cien-
tifica sem desrespeitar o modo de dizer e viver da tradicao. Este livro
nao tem a pretensao de encerrar o assunto, mas de abrir caminhos.
Ele &, ao mesmo tempo, um registro e um chamado: que possamos
aprender a valorizar as vozes da terra, as folhas que curam, os modos
de vida que cuidam do que &€ comum a todos nés. Que possamos olhar
para o conhecimento tradicional ndo como algo do passado, mas como
parte essencial de um futuro mais equilibrado, sensivel e sustentavel.






ALECRIM



(ROSMARINUS OFFICINALIS / SALVIA ROSMARINUS)

Conhecido no Brasil como alecrim-de-jardim, o Rosmarinus offici-
nalis hoje reclassificado também como Salvia rosmarinus & uma plan-
ta originaria da regiao mediterranea, pertencente a familia Lamiaceae.
Seu nome deriva do latim ros marinus, “orvalho do mar”, evocando a
resisténcia da planta as brisas salgadas das encostas costeiras.

No imaginario popular, o alecrim transcende o papel de simples
tempero. Nas cozinhas, da sabor a carnes e molhos, mas & nos quin-
tais e rituais que ele floresce em simbolismo. Entre benzedeiras e re-
zadeiras, 0 banho de alecrim é utilizado para “abrir caminhos’, afastar
energias negativas e revigorar o corpo. 0 ramo atras da orelha ou na
porta de casa aparece como amuleto de protecao, gesto simples que
revela a crenga no poder espiritual da erva.

0 material etnografico recolhido por Steffen mostra como receitas
tradicionais foram transmitidas oralmente: além dos chas para aliviar
dores digestivas e nervosas, ha o uso de tinturas alcoodlicas de alecrim,
indicadas no tratamento de hemorroidas, cuja eficacia surpreendeu
tanto pacientes quanto médicos, levando inclusive alguns a evitarem
cirurgias. Esse testemunho reforca a confianca popular na erva como
recurso acessivel, “remédio de quintal” que se confunde com a propria
vida comunitaria.
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A ciéncia moderna vem confirmando o que a tradicao ja intuia. 0
alecrim é rico em compostos fendlicos, como acido carnésico e carno-
sol, potentes antioxidantes que protegem as células contra o estresse
oxidativo. Pesquisas também demonstram acao antimicrobiana frente
a bactérias resistentes, inclusive sugerindo potencial como adjuvante
no combate a infeccoes. Estudos laboratoriais ainda destacam ativi-
dades anti-inflamatorias, hepatoprotetoras e neuroprotetoras, o que
explica sua presenca em fitoterapicos registrados pela ANVISA. Além
disso, 0 aroma de seu 6leo essencial é associado a melhora da memo-
ria e da concentracao, o que encontra eco em praticas populares que
recomendam manter um galho de alecrim proximo durante os estu-
dos. Apesar de seus beneficios, o uso do alecrim requer cautela. Em
doses elevadas, pode causar irritagao gastrica e aumento da pressao
arterial. O 6leo essencial, quando ingerido de forma inadequada, pode
provocar toxicidade hepatica e convulsGes. E contraindicado para ges-
tantes, lactantes e pessoas com hipertensao nao controlada. Um dos
relatos registrados por Steffen & emblematico: um paciente prestes a
ser operado de hemorroidas desistiu da cirurgia apos utilizar a receita
caseira com folhas de alecrim, obtendo melhora completa. Se para a
ciéncia tal experiéncia precisa de ensaios clinicos controlados, para o
povo basta a evidéncia viva de quem foi curado.

E nesse cruzamento que o alecrim se revela: planta de cozinha,
de reza e de laboratorio. Ao mesmo tempo em que carrega o per-
fume das casas e dos rituais, oferece principios ativos que a ciéncia
reconhece como promissores. Assim, o alecrim simboliza a possibili-
dade de dialogo fecundo entre memoria cultural e validagao cientifica,
unindo fé, tradicao e pesquisa em um s6 ramo verde.



(SCHINUS TEREBINTHIFOLIA)

A aroeira-vermelha, Schinus terebinthifolia Raddi, & uma arvore
nativa do Brasil, pertencente a familia Anacardiaceae. Presente em
quintais, beiras de estradas e areas de mata, destaca-se pelo tronco
retorcido, pela casca avermelhada e pelos pequenos frutos rosados,
que lhe conferem forte identidade visual e cultural.

Entre comunidades rurais, a aroeira & lembrada como planta de
forca e protecdo. Seu uso vai além do terapéutico, ganhando dimen-
sao simbolica: é arvore resistente, capaz de rebrotar mesmo apos cor-
tes severos, metafora da propria resiliéncia do povo.

No cotidiano, a aroeira aparece em diferentes formas de cuidado:
banhos de imersao apds o parto, usados para ajudar na recuperacao
do corpo feminino no periodo de resguardo; gargarejos e lavagens
para problemas inflamatorios da boca e garganta; emplastos e cata-
plasmas aplicados em feridas e machucados.

Moradores relatam que “banho de aroeira fecha o corpo e da re-
sisténcia”, reforcando tanto seu poder de cicatrizagao quanto sua fun-
cao de protegao espiritual. Benzedeiras também a utilizam em rituais
de limpeza, evocando nela uma aliada contra o mal-estar fisico e as
energias negativas.
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A tradicao popular encontra respaldo em pesquisas recentes. Es-
tudos demonstram que a aroeira possui forte atividade anti-inflama-
toria, antimicrobiana e adstringente, atribuida principalmente aos ta-
ninos, flavonoides e dleos essenciais presentes na casca e nas folhas.

Pesquisas in vivo apontam seu potencial cicatrizante, acelerando
a reparacao de tecidos lesionados. Essa propriedade justifica o uso
tradicional em feridas, inflamagoes ginecologicas e infeccoes bucais.
Além disso, ha registros de efeito antifUngico e antibacteriano relevan-
te, inclusive contra microrganismos de interesse clinico, o que reforca
sua utilidade na medicina popular e cientifica. Apesar dos beneficios, a
aroeira deve ser utilizada com cautela. Seu uso interno prolongado ou
em altas doses pode causar irritacdo gastrointestinal. Preparos con-
centrados n3o sio recomendados para gestantes e lactantes. E im-
portante que seu consumo seja orientado por profissionais de satde
ou guiado por conhecimento tradicional responsavel.

Nos registros etnograficos, um dos usos mais recorrentes da aro-
eira € o banho de resguardo: mulheres que acabaram de dar a luz uti-
lizam a infusao das cascas para acelerar a cicatrizacdo e “fortalecer o
corpo”. Qutro relato aponta a crenca de que a casca, fervida e usada
em banhos, protege contra “quebranto” e males espirituais.

Assim, a aroeira ocupa um espaco de fronteira entre o fisico e o
simbolico: cicatriza feridas visiveis e fortalece contra dores invisiveis.
Representa, na cultura popular, um escudo natural uma arvore que
protege, fecha e restaura. A forca simbdlica da aroeira ecoa na robus-
tez de seus principios ativos. Enquanto benzedeiras e agricultores a
utilizam para banhos, lavagens e cuidados pos-parto, a ciéncia com-
prova sua eficacia antimicrobiana e cicatrizante. Nesse dialogo, a aro-
eira se afirma como um elo entre memoria cultural e pesquisa biomé-
dica: arvore de protecao e resisténcia, guardia do corpo e do espirito.



AROEIRA



ARRUDA



(RUTA GRAVEOLENS)

Aarruda, Ruta graveolens L., € uma das plantas mais emblematicas
do universo popular e religioso. De origem mediterranea, foi trazida
ao Brasil pelos colonizadores e logo ganhou espaco nos quintais e nos
rituais, tornando-se simbolo de prote¢do contra o mau-olhado e de
forca espiritual.

Entre benzedeiras, curandeiros e familias do interior, a arruda é
guardia contra energias negativas. Raminhos sao colocados atras da
orelha, em vasos a entrada das casas ou mesmo carregados junto ao
corpo para afastar inveja e feiticarias. Seu odor forte e penetrante é
considerado ndo apenas desagradavel, mas também capaz de repe-
lir males invisiveis e animais indesejados, funcionando como barreira
espiritual e natural.

No uso doméstico, a arruda aparece em banhos de descarrego, em
chas contra colicas e em lavagens capilares contra piolhos. Em alguns
lugares, ainda é aplicada sobre feridas ou sarnas, na crenca de que
ajuda a cicatrizar.

A sabedoria popular encontra respaldo em pesquisas que identi-
ficaram na arruda compostos com acao antimicrobiana e anti-infla-
matoria, confirmando parte dos usos tradicionais. Revisoes cientificas
também apontam seu potencial como repelente natural de insetos.
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0 dleo essencial da planta contém alcaloides, furanocumarinas e
flavonoides, responsaveis por efeitos sobre o sistema digestivo e so-
bre microrganismos. Contudo, esses mesmos principios ativos expli-
cam sua toxicidade em altas doses.

Apesar de sua fama protetora, a arruda é cercada de alertas. No
uso interno, seu consumo excessivo pode causar intoxicagoes graves,
irritacdo do estémago e danos hepaticos. E especialmente perigosa
para gestantes, ja que pode provocar abortos e até a morte em casos
de dose elevada. Por isso, recomenda-se limitar seu uso a aplicacoes
externas ou a pequenas quantidades sob orientacao segura.

Padre Clemente Steffen registrou que muitas casas mantinham
pés de arruda nao so pelo valor medicinal, mas sobretudo pela pro-
tegao simbolica. Um morador afirmou: “Arruda é planta braba. Se nao
espanta a doenca, espanta a inveja’, revelando a confianga no poder
magico da erva.

Assim, a arruda n3o é apenas remédio, mas também ritual e es-
cudo cultural. E ao mesmo tempo erva do quintal e elemento sagra-
do, capaz de unir fé, medicina popular e ciéncia. A arruda simboliza a
dualidade: cura e risco, béncao e veneno. Enquanto o povo a invoca
em rezas e banhos de protecao, a ciéncia comprova parte de suas
propriedades farmacologicas, mas alerta para sua toxicidade. Esse
equilibrio entre uso prudente e respeitwo ao saber popular mostra
como a arruda permanece viva na cultura brasileira, como planta de
poder, fé e cuidado.



(PLECTRANTHUS BARBATUS / PEUMUS BOLDUS)

0 nome boldo é compartilhado por diferentes espécies de plantas,
todas associadas ao cuidado com o estomago e o figado. No Brasil, as
mais conhecidas s3o:

« Boldo-do-Brasil (Plectranthus barbatus, também chamado de
boldo-comum ou falso-boldol, muito cultivado em quintais e jardins,
de folhas peludas e cheiro intenso.

» Boldo-do-campo (Pterocaulon polystachium), nativo de lavouras
abandonadas, com sabor amargo agradavel, usado em chas e tinturas.

» Boldo-do-Chile (Peumus boldus), originario dos Andes, mais raro
em nosso territorio, mas amplamente presente em fitoterapicos e far-
macopeias, conhecido por suas folhas aromaticas e compostos ativos.

0 boldo &, talvez, o cha amargo mais lembrado das cozinhas brasi-
leiras. Entre as familias, tornou-se sinénimo de “remédio caseiro para
o figado”, usado apos refeicoes pesadas ou diante de desconfortos di-
gestivos. Muitas avos recomendavam “um chazinho de boldo” como
primeiro socorro contra empachamento, ressaca ou azia.

Em comunidades rurais, o boldo também aparece em receitas de
familia: folhas frescas mastigadas para estimular o apetite, infusdes
para aliviar célicas e até maceracoes aplicadas sobre o ventre em
casos de ma digestao.

As virtudes do boldo nao se explicam apenas pela tradigao. Pesqui-
sas revelam compostos relevantes:
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» No boldo-do-Chile, destaca-se a boldina, alcaloide com proprie-
dades antioxidantes, hepatoprotetoras e coleréticas, que estimula a
secrecao biliar e auxilia na digestao de gorduras.

« No boldo-do-Brasil, predominam lactonas diterpénicas (coleonol
e derivados), associadas a efeitos espasmoliticos e digestivos, embora
menos estudados do que a boldina.

» Estudos apontam ainda acoes anti-inflamatorias e antimicrobia-
nas, o que amplia seu potencial terapéutico em distUrbios gastroin-
testinais.

A ciéncia, assim, legitima boa parte da experiéncia popular, confir-
mando que os principios ativos do boldo realmente atuam no figado e
no sistema digestivo.

Apesar da fama, o boldo deve ser utilizado com cautela. 0 uso ex-
cessivo pode causar irritacdo gastrica, vomitos e diarreia. Preparos
concentrados podem provocar efeitos toxicos no figado, justamente o
orgao que a planta busca proteger.

0 boldo é contraindicado para gestantes, ja que compostos presen-
tes em suas folhas podem estimular contracoes uterinas e aumentar
o risco de aborto. Criancas pequenas e pessoas com doencas hepati-
cas graves também devem evitar o consumo sem orientagdo médica.

No material etnografico, o boldo aparece ndo apenas como remé-
dio, mas como marca de cuidado familiar. Uma entrevistada relatou:
“Cha de boldo ninguém gosta, mas todo mundo toma. E 0 amargo que
cura.” Essa percepcao traduz a simbologia da planta: amarga, mas ne-
cessaria, representando a sabedoria de que nem sempre o que traz
saUde é prazeroso.

0 boldo une diferentes faces de um mesmo saber. Nas cozinhas, é
lembrado como cha de familia; nas comunidades, € associado ao cui-
dado com o figado; nos laboratérios, revela alcaloides e diterpenos ca-
pazes de justificar seu valor medicinal. E planta que ensina equilibrio:
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eficaz quando usada com parcimadnia, perigosa quando®edRsdrida
em excesso. Assim, o boldo permanece como um dos simbolos mais
fortes da etnobotanica brasileira, um elo entre tradicao oral, cultura
domeéstica e ciéncia contemporanea.
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CAPIM-SANTO



(CYMBOPOGON CITRATUS)

Conhecido em diferentes regides do Brasil como capim-santo,
capim-limao, capim-cidreira ou simplesmente cidro, o Cymbopogon
citratus pertence a familia Poaceae (gramineas). Sua forma de tou-
ceira alta e o aroma fresco e citrico fazem dele uma das ervas mais
presentes em quintais e hortas caseiras.

0 capim-santo é lembrado como o cha do fim de tarde, preparado
em cozinhas de todo o pais para acalmar o corpo e a mente. Em mui-
tas familias, tornou-se habito oferecer a infusao as visitas como gesto
de acolhimento, associado ao descanso ap6s a lida diaria.

Benzedeiras e moradores antigos reforcam seu uso contra insonia,
nervosismo e ansiedade, atribuindo-lhe a capacidade de trazer “sono
tranquilo” e de “acalmar o coragao”. Nao por acaso, em algumas co-
munidades ele também aparece em rezas e simpatias para afastar a
agitacao da alma.

Além de calmante, é tradicionalmente empregado como digestivo,
febrifugo e sudorifero, sendo comum em chas caseiros e até no chi-
marrao em certas regioes.

0 principal composto ativo do capim-santo é o citral, responsavel
pelo aroma caracteristico e pelos efeitos terapéuticos. Estudos apon-
tam suas atividades:
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« Calmante e ansiolitica, confirmando seu uso popular contra in-
sonia e ansiedade.

« Antimicrobiana, com acao sobre diferentes bactérias e fungos,
sugerindo potencial como aliado em infecgoes leves.

« Antioxidante, contribuindo para protecao celular e possivel efeito
preventivo em doencas cronicas.

Além disso, pesquisas demonstram que seu 6leo essencial é utili-
zado na indUstria farmacéutica e de perfumaria, reforcando sua im-
portancia economica e cultural.

Apesar de seu uso frequente, o capim-santo exige cautela. Em ex-
cesso, pode provocar hipotensao, sonoléncia acentuada, nauseas ou
irritacao gastrica. Nao é recomendado para gestantes em doses con-
centradas, devido a possibilidade de estimular contracoes uterinas. 0
consumo deve ser moderado, sempre respeitando a sabedoria popu-
lar de que “cha demais perde a graga e pode fazer mal”.

No material etnografico, moradores descrevem o capim-santo
como “remédio da calma”, lembrando que um simples cha pode “tirar
0 peso da cabeca” depois de um dia dificil. Em muitas casas, a planta
esta sempre a mao, cultivada em canteiros ao lado da cozinha. A ima-
gem de um bule de esmalte soltando vapor perfumado ao entardecer
simboliza ndo apenas o efeito calmante, mas também o valor cultural
da partilha e do cuidado.

0 capim-santo representa o encontro entre tradicao e evidéncia
cientifica. Para o povo, é cha que acalma e conforta; para a ciéncia,
uma fonte de citral com propriedades sedativas, antimicrobianas e
antioxidantes. Mais que erva medicinal, & expressao de afeto e hospi-
talidade, presente na memadria coletiva como sindnimo de aconchego
e serenidade.



(MELISSA OFFICINALIS E LIPPIA ALBA)

A designagao erva-cidreira costuma causar confusao, pois abarca
diferentes espécies. A mais conhecida € a Melissa officinalis, originaria
da Europa, pertencente a familia Lamiaceae. Ja a Lippia alba, da fami-
lia Verbenaceae, & nativa da América do Sul e muitas vezes chama-
da de “erva-cidreira-brasileira” ou “erva-cidreira-de-arvore”. Ambas
compartilham aroma caracteristico e usos semelhantes, mas diferem
em aspectos botanicos e na composicao quimica dos 6leos essenciais.

Em cozinhas e quintais brasileiros, a erva-cidreira € sindnimo de
cha calmante. O costume de preparar sua infus3o a noite, para aliviar
0 nervosismo, a insonia e a dor de cabeca, tornou-se pratica comum e
carrega forte dimensao afetiva. Em muitas familias, o cha é oferecido
como gesto de carinho e cuidado, associado ao aconchego do lar.

Os registros etnograficos destacam que, além de relaxar, a erva-ci-
dreira também é lembrada como remédio para problemas digestivos
decorrentes de ansiedade e preocupacoes. Em comunidades rurais,
é apontada como “panaceia’, empregada contra nervosismo, dores
musculares, reumatismo e até como ténico cardiaco.

0 valor terapéutico da erva-cidreira esta nos 6leos essenciais, ricos
em compostos como citral, citronelal e geraniol (em Melissa officina-
lis) e em variagdes quimicas no caso da Lippia alba. Pesquisas confir-
mam efeitos:
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- Sedativo leve e ansiolitico, atuando sobre o sistema nervoso
central, o que explica seu uso contra insdnia e ansiedade.

» Digestivo e carminativo, aliviando desconfortos gastrointestinais
relacionados ao estresse.

« Analgeésico suave, til em dores de cabega nervosas.

« Antioxidante e antimicrobiano, ampliando seu potencial como
planta de uso cotidiano.

Por essas propriedades, a erva-cidreira aparece em fitoterapicos
reconhecidos pela ANVISA e em recomendacoes da farmacognosia
moderna.

Apesar de sua seguranca relativa, o consumo excessivo pode cau-
sar sonoléncia excessiva, hipotensao e irritagao gastrica. 0 uso de dleo
essencial puro deve ser evitado em gestantes e criangas pequenas.
Como lembram os mais antigos, “cha de mais tira o efeito™ a modera-
¢ao garante o equilibrio entre beneficio e risco.

Padre Clemente Steffen registrou que, desde a Antiguidade, a
erva-cidreira foi associada a alegria e ao coragao leve. Um autor do
século XVII dizia: “A erva-cidreira é extraordinaria para o cérebro, for-
talecendo a memoria, e dissipando a melancolia”

Entre moradores, prevalece a lembranca afetiva: “Um cha de er-
va-cidreira antes de dormir € o abraco que a gente da em si mesmo.
" Esse relato traduz o papel da planta como simbolo de cuidado co-
tidiano, uma erva que une o poder do calmante natural ao conforto
emocional.

Seja como Melissa officinalis ou Lippia alba, a erva-cidreira é ponte
entre saberes. No povo, é cha de afeto, usado para insonia e nervosis-
mo; na ciéncia, é fonte de dleos essenciais com agao sedativa, digesti-
va e antioxidante. Assim, ela permanece como uma das plantas mais
queridas do repertorio popular, marcando presenga nos quintais e nas
pesquisas, entrelacando memoaria e evidéncia cientifica.
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ERVA-CIDREIRA
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GOIABEIRA



(PSIDIUM GUAJAVA)

A goiabeira, de nome cientifico Psidium guajava L., € uma arvore
frutifera da familia Myrtaceae, amplamente cultivada no Brasil e sim-
bolo da fartura em quintais. Seu fruto, a goiaba, esta entre os mais
populares do pais, consumida in natura, em sucos, doces e geleias. Ja
suas folhas sao consagradas na medicina popular como recurso aces-
sivel e eficaz contra distdrbios digestivos

Entre os saberes tradicionais, as folhas da goiabeira sao usadas em
chas e gargarejos para tratar diarreias, colicas e inflamacoes da gar-
ganta. Seu poder adstringente é reconhecido ha geragoes, e muitas
familias mantém a pratica de preparar infusoes rapidas como primeiro
recurso contra desarranjos intestinais. O fruto é lembrado tanto pelo
sabor quanto pelas virtudes nutricionais: rico em vitamina C, fibras e
licopeno, torna-se aliado na imunidade, no funcionamento intestinal e
na prevencao de doencas cronicas. Na cultura alimentar, & ingrediente
de doces tipicos, como a goiabada, além de sucos refrescantes que
acompanham refeicoes no cotidiano rural e urbano.

A memoria afetiva de muitos brasileiros inclui o pé de goiaba no
quintal, lugar de brincadeiras, sombra e alimento partilhado. Nao raro,
os relatos evocam a infancia: subir no pé para colher goiabas maduras
ou preparar “chupetas” improvisadas com a fruta partida ao meio.
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Os efeitos medicinais da goiabeira estdo ligados, sobretudo, aos

compostos presentes nas folhas:

« Taninos, responsaveis pela agao adstringente e pelo uso tradicio-

nal contra diarreias e inflamagoes gastrointestinais.

« Flavonoides, com atividades antioxidantes e anti-inflamatorias,

contribuindo para a protecao celular e o equilibrio do organismo.

» Estudos confirmam ainda agao antimicrobiana, o que fortalece
a eficacia popular do cha de folhas no tratamento de infecgoes leves.

No fruto, a vitamina C aparece em concentracoes superiores as da
laranja, fortalecendo o sistema imunoldgico. O licopeno, pigmento an-
tioxidante presente sobretudo na goiaba vermelha, é associado a pro-

tegao contra doencas cardiovasculares e ao potencial quimioprotetor.

Embora segura no uso popular, recomenda-se moderagao no con-
sumo de chas de folhas, especialmente em concentragoes elevadas,
que podem causar prisao de ventre devido a alta quantidade de tani-
nos. Pessoas com constipacao cronica devem evitar excessos, assim
como gestantes devem sempre buscar orientacao profissional antes

do uso de preparacoes concentradas.

Padre Clemente Steffen registrou a goiabeira como uma das plan-
tas mais ligadas ao cotidiano das familias, tanto pela fartura dos frutos
quanto pela presenga constante nos quintais. “Quem tem um pé de
goiaba nunca passa fome”, relatou um morador, reforgando a simbo-
logia de abundancia e protecao alimentar. O fruto, associado a infancia
e a coletividade, transcende a fungao de alimento: representa o elo

entre nutricao, memoria e identidade cultural.
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A goiabeira & exemplo claro do encontro entre sabedoria popular
e ciéncia. Nas folhas, o povo reconhece o poder contra diarreias e co-
licas; nos laboratérios, taninos e flavonoides confirmam essa eficacia.
No fruto, a cultura celebra o sabor, enquanto a ciéncia revela a riqueza

em vitamina C, fibras e licopeno.



HORTELA



(MENTHA SPICATA / MENTHA PIPERITA)

A hortela pertence ao género Mentha, da familia Lamiaceae, e reG-
ne diversas espécies e variedades de uso medicinal e culinario. Entre
as mais conhecidas estao a hortela-verde (Mentha spicata), de aroma
mais suave, e a hortela-pimenta (Mentha piperita), hibrido de M. spi-
catae M. aquatica, com maior concentracao de 6leos essenciais.

A hortela ocupa lugar de destaque nos quintais brasileiros. Alem do
cha refrescante, & usada em banhos de limpeza, em simpatias contra
o mau-olhado e como tempero em carnes, saladas e molhos. Seu aro-
ma fresco a tornou presenca certa em receitas familiares, em balas e
até em xaropes caseiros para gripe.

Nos relatos etnograficos, aparece como “cha para todas as doen-
cas’, indicado para resfriados, cdlicas, dores de cabeca e até vermino-
ses em criancas. Um preparo comum descrito por Steffen consiste em
cha de hortela com leite, usado como vermifugo infantil. Essa presen-
ca constante no cotidiano mostra como a planta é ao mesmo tempo
medicamento caseiro e simbolo de cuidado familiar.

A eficacia da hortela se deve principalmente ao mentol, composto
abundante em Mentha piperita, responsavel por:

» Ac3o analgésica e refrescante, Gtil em dores musculares, de gar-
ganta e de cabeca.
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« Efeito digestivo e antiespasmadico, aliviando cdlicas, gases e nauseas.
» Ac3o respiratoria, com efeito descongestionante em gripes e resfriados.

« Atividade antimicrobiana e antioxidante, confirmada em estudos
que investigam suas aplicagoes farmacéuticas e alimentares.

A hortela-verde (M. spicata) tem aroma mais adocicado e suave,
sendo preferida na culinaria, enquanto a hortela-pimenta (M. pjperi-
ta) concentra maior teor de mentol e é a espécie mais valorizada na
fitoterapia.

Apesar de segura no uso moderado, a hortela pode causar azia ou
irritacao gastrica em pessoas sensiveis. 0 6leo essencial, quando uti-
lizado em excesso, pode provocar reagoes toxicas, especialmente em
criangas pequenas. Nao é recomendada em doses concentradas para
lactantes, pois pode reduzir a producao de leite materno.

Um ditado popular recordado por Steffen resume o lugar da horte-
|3 na cultura: “Se nao cura, refresca.” De fato, seja em chas, banhos ou
temperos, a erva aparece associada a sensacao de alivio e bem-estar.
Sua presenca em simpatias de protecao e em rituais de limpeza refor-
ca o carater simbdlico de erva purificadora.

A hortela é planta de multiplos papéis: cha de avo, tempero de co-
zinha, erva de benzedeira e insumo farmacéutico. Enquanto a tradi-
cao popular a valoriza como remédio polivalente, a ciéncia confirma
seu potencial analgésico, digestivo e respiratorio, sobretudo gracas ao
mentol. Essa confluéncia de saberes faz da hortelda uma das plantas
mais queridas e universais da medicina popular e cientifica.



(CORONOPUS DIDYMUS / DYSPHANIA AMBROSIOIDES)

0 mastruco & uma planta marcada pela diversidade de nomes:
mastruz, mentruz, mentrusto, erva-de-santa-maria, erva-formiguei-
ra, erva-verde, entre outros. Essa variedade contribui para certa con-
fusdo, ja que diferentes espécies recebem denominagoes semelhan-
tes. No Brasil, destacam-se principalmente:

« Coronopus didymus (da familia Cruciferae), conhecido como
mastruco propriamente dito.

« Dysphania ambrosioides (antes Chenopodium ambrosioides), cha-
mada de erva-de-santa-maria, amplamente usada como vermifugo.

0 mastruco é lembrado como “remédio dos pobres”, por ser facil-
mente encontrado em quintais e terrenos baldios, além de substituir
medicamentos caros em comunidades rurais.

Entre os usos tradicionais, destacam-se:
» Vermifugo: o suco das folhas frescas com leite é talvez o preparo
mais conhecido, indicado para eliminar vermes em criangas e adultos.

- Tratamento de feridas e contusdes: cataplasmas e infusoes da
planta sao aplicados sobre a pele, aproveitando seu efeito cicatrizante.

« Doencas respiratorias: em alguns lugares, & usado contra tosse
convulsiva, bronquite e “empacho das criangas”, em xaropes caseiros
preparados com agUcar.
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« Uso alimentar: folhas jovens em saladas, refogados ou omeletes,
sendo fonte de vitamina C, calcio e ferro.

0 efeito antiparasitario do mastruco esta associado principalmente
ao ascaridol, composto presente no 6leo essencial de Dysphania am-
brosioides. Pesquisas confirmam sua atividade anti-helmintica, espe-
cialmente contra ascaris, ancilostomos e ténias.

Estudos também apontam propriedades digestivas, anti-inflama-
torias e expectorantes, reforcando o uso popular para desconfortos
gastrointestinais e problemas respiratorios.

0 poder do mastruco exige cautela. O dleo essencial, em doses
elevadas, pode ser toxico, causando tonturas, vomitos, convulsces e
até morte. Criancas pequenas sao especialmente vulneraveis, e o uso
deve ser sempre controlado. Gestantes ndo devem consumir a planta,
ja que ha relatos de efeito abortivo em altas doses. Assim, recomen-
da-se o uso restrito e moderado, de preferéncia guiado por saberes
tradicionais responsaveis ou por orientagao profissional.

Padre Clemente Steffen registrou que, no inicio do século XX, o
mastruco era amplamente usado como vermicida e antiescorbdtico,
com forte presenca na alimentagao popular. Moradores relatavam
ainda o habito de usar a infusao no chimarrao como digestivo.

No imaginario popular, o mastruco & uma planta forte e amarga,
que traduz a sabedoria de que a cura muitas vezes se encontra no que
é simples e acessivel. Seu uso como “remédio dos pobres” reforca a
dimensao social do cuidado popular, onde a natureza supre lacunas
deixadas pela auséncia de medicamentos industrializados.

0 mastruco & um exemplo da riqueza da medicina popular: ao
mesmo tempo hortalica, remédio e simbolo cultural. Enquanto o povo
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confia no suco com leite como vermifugo e no uso externo para feri-
das, a ciéncia confirma a eficacia do ascaridol contra parasitas. Contu-
do, sua toxicidade reforca a necessidade de cuidado no preparo e na
dose. Assim, o mastruco permanece como erva emblematica da re-
sisténcia cultural: amargo, acessivel e potente, memoaria viva da saude
popular que dialoga com os achados da ciéncia contemporanea.



MASTRUGO



(URTICA DIOICA E URTICA URENS)

A urtiga, conhecida sobretudo por provocar ardéncia ao toque
devido as suas finissimas agulhas urticantes, & uma planta da familia
Urticaceae. No Brasil, destacam-se duas espécies principais: a Urtica
urens, considerada nativa e comum em lavouras, e a Urtica dioica,
de origem europeia e muito semelhante. Existe ainda o chamado
“urtigdo” (Urera baccifera), de porte arboreo, também utilizado po-
pularmente.

Apesar da fama de “planta daninha”, a urtiga ocupa um lugar de
respeito na tradicdo. Antigamente, suas fibras eram usadas na con-
feccao de tecidos e cordas, comparadas ao algodao egipcio em qua-
lidade. Também aparece em registros de uso culinario: sopas, sala-
das, queijos e até cervejas de urtiga eram comuns em comunidades
rurais europeias.

No Brasil, especialmente no Nordeste, ela integra os saberes de
benzedeiras e agricultores como planta de depuracao do sangue,
auxiliar em anemias e na melhora da disposicao. Seu uso é lembrado
em chas caseiros para “purificar o corpo” e fortalecer a satde apos
periodos de doenca.

A urtiga concentra minerais como ferro, calcio, potassio e magné-
sio, além de vitaminas A, C e K. Esses nutrientes a tornam valiosa con-
tra anemia ferropriva, justificando seu consumo em sucos e caldos.
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Do ponto de vista farmacoldgico, apresenta acoes:

+ Anti-inflamatoria: estudos modernos confirmam sua utilidade
no manejo de artrite e reumatismo.

» Hemostatica: a presenca de taninos e outros compostos ajuda a
conter sangramentos leves.

« Antialérgica: pesquisas sugerem efeitos positivos na redugao de
sintomas de rinite alérgica.

« Dermatoldgica e capilar: utilizada em shampoos naturais contra
caspa e queda de cabelo.

Embora nutritiva e medicinal, a urtiga requer cautela:

« Seu contato direto pode causar dermatite urticante passageira.

» 0 uso interno deve ser moderado, pois em excesso pode provo-
car desconfortos gastricos.

- Gestantes e pessoas em tratamento anticoagulante devem
evitar seu consumo, devido ao risco de interferéncia na coagulacao
sanguinea.

0 contraste entre sua ferida ao toque e sua forca medicinal con-
feriu a urtiga forte valor simbolico. Nas tradigoes europeias, aparece
como planta de protecao espiritual. Na mitologia nordica, era associa-
da a Thor, deus do trovao, como erva protetora contra raios e forcas
negativas. Entre camponeses, acreditava-se que manter urtigas secas
em casa afastava maus espiritos. No Brasil, relatos populares trazem a
urtiga como planta “brava, mas boa”, expressao que traduz a sabedoria
cultural: aquilo que causa dor pode também trazer cura.

A urtiga une o aparente paradoxo do incémodo e do beneficio. En-
quanto a experiéncia popular a valoriza como fortificante, depurativa
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e protetora, a ciéncia confirma suas propriedades anti-inflamatorias,
hemostaticas e nutritivas. Assim, a urtiga permanece como um sim-
bolo de resisténcia e transformacao: planta que fere para depois curar,
ensinando que na natureza os contrastes também carregam poténcia
e sabedoria.



URTIGA









O CENTRO
FITOTERAPICO
DE VICOSA DO CEARA

No coracao de Vicosa do Ceard, entre o verde intenso da serra e o
sopro suave do vento, nasceu o projeto que une o passado e o futuro:
o Centro Fitoterapico de Vigosa do Ceara. Inaugurado em outubro de
2002, ele nao surgiu apenas como um espaco de pesquisa e produ-
¢ao, mas como um gesto de reconciliacao entre o saber popular e a
ciéncia moderna.
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Desde tempos antigos, a humanidade encontra nas plantas o alivio
para as dores do corpo e da alma. Nossos antepassados, guiados pela
observagao e pela fé na natureza, descobriram propriedades curativas
nas folhas, nas cascas e nos frutos. Esse conhecimento, transmitido
de geracao em geracao, moldou parte essencial da cultura nordestina.
Mas com o avanco da indUstria farmacéutica, muito dessa sabedoria
comecou a se perder e foi ai que a ciéncia decidiu escutar novamente
avoz da terra.

Inspirado no Projeto Farmacias Vivas, idealizado pelo professor
Francisco José de Abreu Matos, da Universidade Federal do Ceara, o
Centro Fitoterapico nasceu com uma missao clara de transformar o
conhecimento dos mais antigos em tratamento seguro, acessivel e
sustentavel. La, o saber tradicional é colocado lado a lado com a pes-
quisa cientifica, garantindo que cada planta seja estudada, testada e
preparada com qualidade. Assim, o que antes era apenas fé e costume
se torna também ciéncia e politica pUblica de satde.

A horta de Vigosa ocupa um hectare de terra, com vinte canteiros
repletos de vida. Ali crescem espécies nativas e adaptadas, cultivadas
sem o uso de agrotoxicos, irrigadas com cuidado e colhidas no mo-
mento certo. Cada folha, cada flor, cada gota de extrato carrega consi-
go uma historia e uma promessa de cura.

0 Centro conta com uma oficina farmacéutica, onde sao produzi-
dos medicamentos a partir dessas plantas. 0 processo é todo acom-
panhado por profissionais qualificados como: farmacéuticos, enge-
nheiros agronomos e técnicos treinados. Da secagem a manipulagao,
da trituragao ao envase, tudo segue padroes rigorosos, garantindo
seguranca e eficacia.
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Os remédios produzidos entre eles, capsulas de maracuja, pomada
de confrei, creme e elixir de aroeira, xaropes de chamba e cumaru, e
tinturas e sabonetes de alecrim-pimenta e malva santa sao distribu-
idos gratuitamente a populacdo por meio do Programa de Saude da
Familia (PSF). Com isso, além de promover saGde natural, o projeto
reduz gastos pUblicos e gera emprego, movimento e esperanga.

Cada planta cultivada no Centro traz consigo um universo de pro-
priedades, aromas e memorias. A agafroa, com sua cor dourada, ajuda
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na digestao e no equilibrio do corpo. 0 alecrim-pimenta, de perfume
intenso, & um poderoso antisséptico que limpa feridas e renova a pele.
A alfavaca-cravo, com cheiro de cravo-da-india, &€ companheira da
boa respiragao e da harmonia do estomago.

A aroeira do sertao, uma arvore de resisténcia e sombra, & também
remédio para as feridas da pele e da alma cicatrizante, anti-inflamato-
ria, simbolo de forca feminina. A babosa, com seu gel translucido, traz
frescor e regeneracao. O chamba, conhecido também como “anador”,
alivia a tosse e abre os pulmdes. O capim-santo, de cheiro doce e cal-
mo, € o cha da paz, do sono tranquilo e do coragao sereno.

Ha ainda o confrei, cicatrizante poderoso; o cumaru, perfumado e
sagrado, usado em xaropes e rituais; a colonia, que acalma a pressao e
o espirito; e tantas outras, como o guaco, a malva santa, o mentrasto,
o eucalipto e a goiabeira. Todas elas, quando bem compreendidas e
usadas com respeito, se tornam pequenas farmacias vivas, remédios
que nascem do ch3o e devolvem equilibrio a vida.

A fitoterapia, quando praticada com responsabilidade, represen-
ta mais que um tratamento alternativo: & uma forma de reconexao
com a natureza. Ao aprender a preparar um cha, a observar o ciclo das
plantas, ou mesmo a respeitar o tempo de cura, o ser humano volta
a escutar o que a terra sempre tentou dizer que saide e ambiente
caminham juntos.

0 Centro Fitoterapico de Vigosa se transformou, com o passar dos
anos, em um laboratorio de esperanca. Nele, a ciéncia se curva a sa-
bedoria popular, e o conhecimento técnico floresce em harmonia com
a cultura local. As plantas medicinais nao sao apenas medicamentos,
mas também simbolos de autonomia e identidade: representam a
forca do povo que se cuida com o que a propria terra oferece.



CAPITULO 3 - ONDE A NATUREZA VIRA REMEDIO

Além de produzir remédios, o projeto tem papel essencial na edu-
cacao ambiental. As hortas e oficinas se tornam espagos de apren-
dizado para escolas, comunidades e profissionais da satde. Fala-se
sobre o uso correto das plantas, sobre a importancia da preservacao
dos ecossistemas, e sobre o valor cultural da flora regional. Ensina-
-se que cuidar da natureza é também cuidar de si e que o remédio
mais poderoso nasce da harmonia entre o corpo humano e o planeta
que o abriga.

0 sucesso do projeto em Vicosa do Ceara € um exemplo inspirador
para todo o Brasil. Ele mostra que a inovacao pode florescer da tradi-
¢ao, e que a medicina do futuro pode brotar do conhecimento ances-
tral, desde que tratada com responsabilidade e respeito cientifico.

No fim, cada frasco produzido no Centro Fitoterapico carrega
mais do que extratos de plantas: carrega o espirito de um povo que
acredita na cura pela natureza, a esperanca de um territorio que va-
loriza suas raizes e a certeza de que o futuro pode ser mais verde,
justo e humano.

Vicosa, com sua serra encantada e sua gente de saber antigo, en-
sina que a verdadeira medicina é aquela que nasce do vinculo entre
terra, corpo e alma. Assim, o projeto Farmacias Vivas nao é apenas um
programa de saUde & uma celebracao da vida.

A horta do fitoterapico de Vicosa do Ceara &€ um verdadeiro livro vivo.

Entre seus canteiros ja foram plantadas mais de 24 espécies me-
dicinais, cada uma com um poder, um perfume e uma historia. Sao
plantas que curam, ensinam e, sobretudo, educam para o cuidado
ambiental, pois mostram que a sadde humana depende da saude
do planeta.
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1. ACAFROA
(CURCUMA LONGA L)

Conhecida também como acafrdo-da-terra, é a raiz
dourada que pinta o alimento e a vida. Seu p6 alaranjado,
rico em curcumina, atua como anti-inflamatério, digestivo e
protetor do figado. Na tradicdo popular, & usado para aliviar
dores nas articulagoes e melhorar a digestao. Em Vicosa,
& moido e usado em preparos alimentares terapéuticos, o
tempero que é também remédio. O acafrao ensina que o
que cura pode estar dentro do prato de cada dia.

~

J
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2. ALECRIM-PIMENTA
(LIPPIA SIDOIDES CHAM)

Erva de aroma intenso e personalidade forte, o ale-
crim-pimenta é o guardiao da limpeza. Com agao antis-
séptica e antifingica, & usado em tinturas, sabonetes e
gargarejos. 0 cha abafado ou a tintura diluida curam fe-
ridas e aliviam dores de garganta. E o remédio da purifi-
cacao, fisico e espiritual. E seu perfume invade o ar como

J

quem renova o ambiente.
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3. ALFAVACA-CRAVO
(OCIMUM GRATISSIMUM L.)

De cheiro doce e picante, é a planta das cozinhas e dos
terreiros. Suas folhas floridas liberam um oleo essencial
rico em eugenol, o mesmo do cravo-da-india. O cha é usa-
do como digestivo e calmante estomacal, e a tintura serve
como antisséptico bucal. £ a erva que limpa e acolhe, o
remeédio das avos, perfumado de afeto e cuidado.

~

/
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4. AROEIRA DO SERTAO
(MYRACRODRUON URUNDEUVA ALLEMAQO)

Gigante generosa do semiarido, a aroeira oferece sua
entrecasca para curar feridas e inflamacges. Transforma-se
em elixir, creme e banhos de assento, tratando gastrites,
vaginites e Ulceras. E arvore de mulheres, usada na re-
cuperacao da mucosa uterina, simbolo da cicatrizacao
e da forca feminina. Em cada lasca da sua casca ha o
poder de renascer.

~
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5. BABOSA
(ALOFE VERA L)

Rainha das suculentas, guarda em suas folhas uma
seiva translucida, cheia de virtudes. Usada como cicatri-
zante, hidratante e regeneradora da pele, &€ remédio an-
tigo para queimaduras e feridas. Na sabedoria popular,
é aplicada também em cabelos e inflamagdes cutaneas.
E planta de pureza: silenciosa, fresca e sempre pronta a
consolar o calor da dor.
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6. CAJAZEIRA
(SPONDIAS MOMBIN JACQ)

Mais conhecida por seus frutos amarelos e doces, a ca-
jazeira também cura. Suas folhas e ramos sao usadas con-
tra herpes, aftas e inflamacoes da boca. 0 cha e o boche-
cho feitos com suas folhas aliviam dores e refrescam as
mucosas. E uma arvore de infancia e remédio, lembrando

que da dogura também nasce a cura.

N /
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7. CAPIM-SANTO
(CYMBOPOGON CITRATUS STAPF)

Com cheiro de limao e alma serena, o capim-santo &
o cha da calma. Tranquiliza, ajuda no sono e nas colicas
leves. Pode ser bebido como infusao ou batido com li-
mao em refrescos. Em Vicosa, & simbolo de acolhimento,
a planta que embala os pensamentos antes do descanso.

/
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( JUSTICIA PECTORALIS VAR STENOPHYLLA LEONARD )

8. CHAMBA

De folhas delicadas e aroma doce, o chamba é o reme-
dio do peito. Seu cha e xarope aliviam tosses e bronquites,
soltando o muco e abrindo os pulmdes. Contém cumarina,
responsavel pelo cheiro e pela acdo broncodilatadora. E a
respiragao do sertao, o sopro que ajuda a vida a continuar.

~
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9. COLONIA
(ALPINIA ZERUMBET SCHUM)

De folhas largas e flores brancas e rosadas, é planta da
tranquilidade e da pressao equilibrada. Seu cha controla a
hipertensao leve e atua como sedativo natural. Em Vicosa,
é chamada de “erva da paz”. Ensina que o corpo se cura
quando o coragao aprende a desacelerar.

N /
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10. CONFREI
(SYMPHYTUM OFFICINALE L)

Folhas grandes e aveludadas, capazes de regenerar
o que o tempo feriu. Usado em pomadas e compressas,
cicatriza feridas, assaduras e queimaduras. Por conter
alcaloides toxicos, deve ser usado apenas externamente.
E o remédio da reconstrucao, a planta que ensina o corpo
a se refazer com paciéncia.

~

/
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1. CUMARU
(AMBURANA CEARENSIS A.C. SMITH' )

Também conhecido como amburana-de-cheiro, tem
perfume adocicado e memoria ancestral. Sua casca da
origem a xaropes para asma, tosse e bronquite. E planta
protetora, usada também em benzimentos e defumacdes.
0 cumaru é o abraco quente do sertao que alivia o peito e
perfuma o ar.
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12. EUCALIPTO MEDICINAL DO NORDESTE
(EUCALYPTUS TERETICORNIS SMITH )

De folhas azuladas e aroma balsdmico, o eucalipto &
o guardido das vias respiratorias. Em chas ou inalacoes,
ajuda a descongestionar e combater gripes. No horto, é
simbolo da respiracao limpa, lembrando que o ar puro

também é remédio.

N J
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13. GOIABEIRA
(PSIDIUM GUAJAVA L)

As folhas da goiabeira, conhecidas como “olho de
goiaba”, sdo antidiarreicas e cicatrizantes. 0 cha é sim-
ples, feito com folhas jovens, e serve para conter desar-
ranjos intestinais. E o remédio das familias, rapido, aces-
sivel e sempre verde no quintal.
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14. GUACO

(MIKANIA GLOMERATA SPRENGEL)

Trepadeira vigorosa, com folhas em forma de coragao,

0 guaco é o antidoto das tosses. Seu cha dilata os bron-

quios e facilita a respiracao. E planta de resisténcia: leve,

mas persistente, que sobe em qualquer muro como quem

nao desiste de viver.

~
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15. HORTELA-JAPONESA

~

(MENTHA ARVENSIS VAR, PIPERASCENS HOLMES)

De aroma mentolado, refresca o corpo e a mente. Usa-
da em chas e inalacdes, alivia dores de cabeca e congestao
nasal. E planta que desperta, traz leveza aos sentidos e
energia aos pensamentos.

/
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16. HORTELA-RASTEIRA
(MENTHA X VILLOSA HUDS)

Mais suave, usada em chas calmantes e digestivos.
Tem acao antiparasitaria e ¢ ideal para aliviar gases e co-
licas. E o sabor das tardes simples, aquele que conforta e
perfuma a casa.

~

/
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(PLECTRANTHUS BARBATUS ANDR.)

A sete-dores, como é chamada, &€ companheira do es-
tdmago e da digestao. Reduz a acidez gastrica e ajuda em
casos de gastrite e ressaca. Seu gosto amargo ensina uma
licao antiga: nem tudo o que & amargo é ruim; as vezes, &

0 que Cura.

17 MALVA SANTA

~

/
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18. MALVARISCO
(PLECTRANTHUS AMBOINICUS SPRENG,)

De folhas carnudas e cheiro intenso, é usada em xa-
ropes e lambedores contra gripe e tosse. Misturada ao
chamba, forma o famoso lambedor nordestino. E o remé-
dio da infancia, doce, espesso e feito com fé.

~

/
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19. MARACUJA
(PASSIFLORA EDULIS SIMS)

Simbolo da tranquilidade, o maracuja é calmante na-
tural. As folhas secas viram capsulas e chas que tratam a
insGnia e o nervosismo. Ensina a desacelerar e a respirar
antes de reagir. Na flor do maracuja mora o siléncio.

N /
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20. MENTRASTO
(AGERATUM CONYZOIDES L)

De cheiro forte e folhas pequenas, € o anti-inflamato-
rio dos sertdes. Usado em chas e cataplasmas, alivia dores
musculares e reumatismo. E a planta dos trabalhadores
do campo, aquela que cura o corpo cansado sem pedir
muito em troca.

~
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21. MORORO
(BAUHINIA FORFICATA)

Conhecida como pata-de-vaca, tem folhas em forma
de coracdo partido. E usada no controle da glicose, auxi-
liando diabéticos. Ensina que o equilibrio € uma cura lenta,
feita de disciplina e paciéncia.

~

/
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22. QUEBRA-PEDRA
(PHYLLANTHUS NIRURI L)

Pequena, mas poderosa, atua nos rins e no figado, dis-
solvendo calculos e limpando o organismo. E simbolo da
persisténcia e da forca dos humildes. Mostra que o que &
pequeno pode realizar grandes curas.

/
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/ 23. ROMAZEIRA \

(PUNICA GRANATUM L)

Com suas flores vermelhas e frutos repletos de se-
mentes, a roma é remédio e poesia. Usada em bochechos
e infusdes, combate inflamacdes na garganta e aftas. E
planta de beleza e protecao, guardia dos rituais e das vo-

zes que precisam ser ouvidas.

N /
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24. TOREM
(CECROPIA ADENOPUS MART)

Chamado de imbadba, é arvore sagrada da floresta.

Suas folhas sao usadas como diurético e tonico natu-
ral, auxiliando rins e coragdo. Entre os povos indigenas, é
simbolo de harmonia e equilibrio entre corpo e espirito.
Em Vicosa, o torém é lembranca viva do elo entre o saber

ancestral e a ciéncia moderna.

~
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Essas 24 espécies sao mais do que medicamentos, sao tes-
temunhas vivas da relacdo entre o povo e a terra, entre fé, ciéncia e
tradigao. Cada preparo, seja um cha, uma tintura, um xarope ou uma
pomada, representa nao apenas a busca pela cura, mas o reencontro
com o que é simples e essencial.

No Centro Fitoterapico de Vicosa, a horta € uma escola. Ali se
aprende que cuidar da natureza é cuidar de si, e que o conhecimen-
to ndo deve ficar preso aos livros, mas florescer em cada quintal, em
cada comunidade, em cada vida tocada pelo verde.









Conservar as plantas medicinais em Vigosa do Ceara é plantar
futuro. Isso comeca nos quintais agroecoldgicos, onde cada familia
pode cultivar suas proprias ervas, garantindo tanto o remédio casei-
ro quanto a preservacao das espécies. E também proteger os frag-
mentos de mata nativa, evitando o corte indiscriminado e promo-
vendo o replantio das arvores e ervas que sustentam a cultura local.

0 cuidado deve vir acompanhado do manejo consciente: colher
apenas o necessario, respeitar o tempo de regeneracao da planta e,
quando possivel, replantar uma muda no lugar da que foi retirada.

Mas conservar n3o é s6 plantar. E também transmitir saberes. Re-
gistrar as receitas, rezas e usos em livros, cadernos ou rodas de con-
versa fortalece a memoria coletiva. As escolas podem abrir espaco
para a educacao ambiental e cultural, aproximando jovens do conhe-
cimento dos mais velhos.

Os centros fitoterapicos e universidades tém papel essencial em
unir ciéncia e tradicao, validando o uso seguro das plantas e amplian-
do sua valorizagao, sem perder de vista a sabedoria popular.

E, sobretudo, conservar é contar historias: cada vez que alguém
lembra que o cha de erva-cidreira acalmava as noites, que a arruda
protegia contra o0 mau-olhado, ou que o mastruz curava feridas, a tra-
dicao respira e floresce.
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Mas o tempo avanca com pressa, e os ventos da modernidade
trazem consigo desafios para a preservacao desse patrimonio natu-
ral e cultural. O crescimento urbano, o desmatamento irregular e a
substituicao de areas nativas por monocultivos empobrecem o solo e
reduzem o espago onde antes brotavam liviemente espécies como a
aroeira, o boldo, o capim-santo e tantas outras.

Outro desafio esta na memodria coletiva. O conhecimento que an-
tes era ensinado nas rodas de conversa, no quintal das avos e nos
terreiros de cura, comega a se perder. A juventude, muitas vezes, se
distancia desses saberes, atraida por solugoes rapidas da farmacia in-
dustrial, esquecendo que nas folhas simples pode residir um remédio
ancestral.

Ha também o risco da exploracao sem cuidado: a retirada exces-
siva, sem manejo adequado, ameaca a sobrevivéncia de espécies que
precisam de tempo para se regenerar.

A auséncia de politicas pUblicas consistentes de incentivo a fito-
terapia e de conservacao da flora local ainda fragiliza o elo entre na-
tureza e saude. Contudo, mesmo diante dessa caréncia, a resisténcia
floresce. Agricultores familiares e guardides de quintais produtivos
seguem cultivando saberes ancestrais, enquanto centros fitoterapicos
se tornam referéncias de cuidado coletivo. Diante disso, o municipio
de Vicosa do Ceara desponta como exemplo inspirador, ao oferecer
um modelo de Centro Fitoterapico estruturado na experiéncia da Far-
macia Viva, onde plantas medicinais sao cultivadas, transformadas
em fitoterapicos e disponibilizadas a comunidade, unindo tradicdo e
ciéncia. Assim, pesquisadores e movimentos culturais se unem para
registrar, cultivar e transmitir esse legado, garantindo que ele ndo se
perca, mas siga enraizado no territorio e na memaria popular.









As plantas medicinais, presentes nos quintais, feiras e matas de
Vicosa do Cears, sao tesouros de saber popular. Mas, como todo te-
souro, exigem cuidado. Se em doses certas elas curam, em excesso
podem adoecer. Se bem preparadas fortalecem, mal utilizadas po-
dem trazer riscos.

Por isso é tao importante compreender o limite entre o remédio
e o veneno é fundamental.

A automedicacdo com plantas é tdo comum quanto perigosa.
Muitas vezes, por confiar na forca do natural, as pessoas ingerem
infusdes sem conhecer seus efeitos. O risco esta em dois pontos
principais: a dose, o que pode ser terapéutico em pouca quantidade,
pode intoxicar em excesso.

A indicagdo cada planta tem compostos quimicos especificos.
Usar uma espécie para tratar algo que ndo lhe corresponde pode
agravar o problema.

Dona Lourdes lembra: “Ja vi gente tomar cha de planta achando
que era pra gripe, mas a folha ndo era a certa. Passaram mal, ficaram
com dor no estdmago. 0 natural também tem forca, ndo é brincadeira.”

0 uso tradicional € a base do conhecimento local. Ele se constroi
na pratica, passada de geracao em geracgao. Mas o uso seguro envolve
também confirmar esses saberes a luz da ciéncia, para evitar riscos.
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Exemplo: O boldo sempre foi usado contra dores de estomago. A
ciéncia confirma que ele auxilia na digestao, mas alerta que em ex-
cesso pode prejudicar o figado. A arruda também, muito usada em
banhos e benzimentos, tem efeito calmante e de limpeza espiritual,
mas se ingerida em excesso é toxica e pode provocar aborto.

Quando procurar ajuda médica:

As plantas medicinais sao auxiliares importantes, mas nao substi-
tuem a medicina profissional. E necessario buscar atendimento me-
dico em situacoes como: febres persistentes, dores fortes ou prolon-
gadas, sangramentos sem causa aparente, falta de ar, desmaios ou
convulsoes. Qualquer reacao alérgica forte apos o uso de uma planta.

0 equilibrio esta em reconhecer que o conhecimento popular e o
conhecimento cientifico ndo se excluem. Pelo contrario, se completam.

0 povo guarda a pratica e a memoria; a ciéncia traz a explicagao e
a seguranca. Juntos, podem garantir que as plantas continuem sendo
aliadas da saude, sem riscos para quem delas precisa.



CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo do livro, percorremos os caminhos trilhados pelas plantas
medicinais que fazem parte da memoaria viva de comunidades, quin-
tais e tradicoes populares. Do cha de alecrim preparado pelas avos
a0 suco amargo de mastruco oferecido como “remédio dos pobres’,
encontramos um fio condutor que revela a sabedoria popular como
verdadeiro patriménio cultural. Sao praticas transmitidas oralmente
por agricultores, benzedeiras e familias, que preservaram no cotidiano
aquilo que a ciéncia s6 mais tarde passaria a investigar com seus pro-
prios métodos.

0 encontro entre esses saberes mostra-se cada vez mais feértil.
Enquanto a cultura popular atribui significados simbolicos as plantas
protecao, forca, purificacao, a ciéncia vem confirmando ou reinterpre-
tando tais usos, identificando principios ativos, mecanismos de acao e
limites terapéuticos. Assim, arruda deixa de ser apenas guardia contra
o mau-olhado para revelar propriedades antimicrobianas; a aroeira,
conhecida por banhos e cicatrizagoes, ganha espago em estudos sobre
sua acgao anti-inflamatoria; e a urtiga, antes temida pelo ardor, € hoje
valorizada como fonte de ferro e aliada em quadros de inflamacao.

Esse dialogo, no entanto, exige consciéncia e responsabilidade. As
plantas medicinais ndo sao isentas de riscos: podem ser toxicas em
doses elevadas, provocar efeitos adversos ou interagir com medica-
mentos. A tradicao ensina o valor da moderacao, enquanto a ciéncia
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alerta para as contraindicagtes juntas, ambas convidam ao uso cons-
ciente, respeitando limites e cuidados.

Por fim, cabe refletir sobre a urgéncia de preservar o conhecimen-
to tradicional. Em tempos de padronizagao e esquecimento das prati-
cas ancestrais, a valorizacao da medicina popular € também um gesto
de respeito a historia e a diversidade cultural. Mais do que remédios,
as plantas guardam memorias, afetos e identidades.
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GLOSSARIO

Adstringente - Substancia que contrai os tecidos e reduz secrecdes,
usada para tratar inflamacges e feridas.

Alcaloide - Composto quimico natural encontrado em plantas,
geralmente com efeito medicinal (ou toxico em excesso).
Amuleto - Objeto usado como simbolo de protecao espiritual.
Ancestral - Que vem dos antepassados; muito antigo.

Ansiedade - Estado de agitacao, preocupagao ou nervosismo.
Antibacteriano / Antimicrobiano - Que combate bactérias e outros
microrganismos causadores de doencas.

Antioxidante - Substancia que protege as células contra os efei-
tos do envelhecimento e de doencas.

Antisséptico - Que impede o desenvolvimento de microrganismos
em feridas.

Antiespasmadico - Que alivia célicas ou contragoes musculares.
Anti-inflamatorio - Que reduz inflamacgoes no corpo.
Antiparasitario / Anti-helmintico - Que combate parasitas ou
vermes intestinais.

Aromatico - Que possui aroma ou cheiro agradavel.

Benzecao / Benzedeira - Ritual popular de cura e protecao feito
por pessoas que utilizam oracoes e ervas.

Biodiversidade - Conjunto da variedade de seres vivos existentes
em um ambiente.
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Cataplasma - Massa feita de ervas e aplicada sobre a pele para
tratar inflamacaes.

Cha / Infusao / Decoccao - Preparo de folhas ou raizes em agua
quente; o termo muda conforme o modo de aquecimento e tempo
de fervura.

Cicatrizante - Que ajuda a curar feridas e regenerar tecidos.
Depurativo - Que limpa o sangue e elimina impurezas do corpo.
Digestivo - Que auxilia na digestao dos alimentos.

Etnobotanica - Estudo da relagao entre os povos e as plantas que
utilizam no cotidiano.

Farmacia Viva - Projeto que une saber popular e ciéncia para produ-
zir medicamentos a partir de plantas medicinais.

Fitoterapia - Uso de plantas e seus extratos no tratamento e preven-
cao de doencas.

Flavonoides - Compostos naturais presentes em plantas, com
propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias.

Infusdo - Preparo em que a agua quente é despejada sobre as
folhas e deixada em repouso.

Inflamacao - Reacdo do corpo a uma lesdo ou infecgao, causando
dor, calor e vermelhidao.

Lactante - Mulher que esta amamentando.

Macerar - Deixar algo mergulhado em liquido para extrair suas
substancias.

Mentol - Composto da hortelad que provoca sensacao refrescante
e alivia dores.

Mucosa - Revestimento interno Gmido de 6rgaos como boca, nariz
e Utero.

Oxidacao - Processo que pode danificar as células; os antioxidan-
tes combatem esse efeito.

90



Panaceia - Remédio considerado capaz de curar diversos males.
Planta medicinal - Vegetal que possui substancias com proprie-
dades curativas.

Principio ativo - Componente responsavel pelo efeito terapéutico
de uma planta ou medicamento.

Quintal produtivo - Espago domeéstico onde se cultivam plantas
para alimentacao ou remédio.

Reza / Simpatia - Praticas espirituais populares usadas para cura
ou protecao.

Resguardo - Periodo apos o parto em que a mulher deve descansar
e cuidar da recuperagao do corpo.

Saber popular / Saber tradicional - Conhecimento passado de
geracao em geracao, com base na experiéncia e observacao.
Sudorifero - Que estimula a transpiracao.

Taninos - Compostos vegetais com acao adstringente e antimi-
crobiana.

Toxico / Toxicidade - Que pode causar envenenamento ou mal-estar
em doses altas.

Urticante - Que causa coceira ou ardor na pele.
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