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Plantas Medicinais, Saude
Humana e Meio Ambiente

ENTREVISTA

POR JULIANA RORIZ AARESTRUP

ﬂl Conte, um pouco, sobre a sua estéria com as plantas medicinais.

ﬁ "Desde pequena j& me interessava pelas plantas medicinais. Gostava de tomar
um chd com folhas de laranjeira para dormir bem! Lembro que minha made fazia este
chd para nds e eu amava. Uma das minhas atividades prediletas quando crianca era
fazer um fogdozinho de lenha e nele colocava dgua para ferver e fazia chd de ervas.
Meus desenhos de menina eram jardins floridos com diversas plantas. Cresci sabendo
que queria ser professora e trabalhar com plantas. Por isso escolhi minha profissdo,
professora de Ciéncias e Biologia. E ao longo da minha trajetdria profissional fui
aprofundando nos estudos com as plantas medicinais e isso acontece até hoje!”

QI Como e quando ocorreu o seu despertar para as plantas
medicinais?

ﬁ “"Aconteceu naturalmente, desde crianca, mas ficou mais presente depois que me
formei em Ciéncias Bioldgicas e fiz o mestrado em Biologia Vegetal. Pouco tempo
depois comecei a lecionar disciplinas na Universidade sobre plantas medicinais e meu
despertar por foi ainda maior. Estes conhecimentos adquiridos me levaram a conhecer
outras terapias integrativas como a Aromaterapia, o Yoga e a Meditagdo. E nesse
caminho ja estou hd pelo menos 10 anos, sempre estudando para aprender mais sobre
esse universo maravilhoso das plantas e das terapias de auto-cura.

QI O que é fitoterapia?

Sﬂ “Fitoterapia é a terapéutica caracterizada pelo “uso de plantas medicinais em
suas diferentes formas farmacéuticas, sem a utilizacdo de subst@ncias ativas isoladas,
ainda que de origem vegetal”. Assim, quando tomamos um chd de gengibre para
ativar o nosso metabolismo estamos praticando, de certa forma, a fitoterapia.”

QI Qual é a importancia dos cultivos das plantas medicinais para a
promog¢do da saude?

Sﬂ “As plantas medicinais sempre foram utilizadas pelo homem para tratar doengas
desde os tempos imemoriais. Elas possuem quantidades varidveis de principios ativos
gue podem ou ndo apresentar propriedades terapéuticas. E se estas propriedades
existem em uma determinada planta seu uso como planta medicinal é indicado.
Cultivar plantas medicinais pode contribuir muito para a promocdo da salde, mas
desde que a sua utilizagdo seja orientada por um profissional que entende sobre o
assunto. Isso é importante, pois existem plantas medicinais que possuem substéncias
téxicas para o organismo humano.”

Ql Além de chds, como as pessoas podem se beneficiar das plantas
medicinais?

S’d “Elas podem se beneficiar fazendo extratos com as plantas medicinais e utiliza-los
em cremes, por exemplo. Podem fazer xaropes, pomadas, compressas com as proprias
folhas das plantas. Existem muitas formas de uso disponiveis, mas para isso precisamos
da orientacdo de um profissional qualificado para nos ajudar nesta escolha.”
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QI Explique sobre os cuidados que se deve ter ao utilizar as plantas
medicinais na alimentagdo humana.

2’ As plantas medicinais sdo "medicamentos naturais” e por isso ndo devem ser
ingeridos em grandes quantidades e sem a orientagdo de um profissional qualificado.
E quando se fala em ufilizar as plantas medicinais na alimentagdo, precisamos ter
certeza de qual espécie vamos usar e em quais dosagens. Por isso, se vocé tem
intengdo de montar um jardim de plantas medicinais na sua casa, vocé deve seguir
alguns passos:

1°. comprar mudas orgdnicas ou sem uso de aditivos quimicos.

2°. saber qual espécie vocé estd plantando e identifica-la no canteiro, com
plaquinhas, para ndo haver confusdo.

3°. preparar o solo para o plantio e antes de fazer isso, buscar informacdes das
preferéncias das plantas medicinais que vocé vai plantar (se gostam de sol ou sombra,
por exemplo).

4°, o plantar, cuidar para que as mesmas se desenvolvam bem.

5°. buscar orientacdes com um profissional qualificado sobre como utilizar as plantas
medicinais.

6°. fazer o uso das plantas medicinais com cuidado e responsabilidade e sempre na
dosagem indicada pelo profissional qualificado.

QI Existe alguma relagdo enire as plantas medicinais e a
agroecologia?

2‘ “Com certeza sim! As plantas medicinais e as plantas utilizadas na nossa
alimentacdo podem sim ocupar os mesmos espacos. E essa é aideia da agroecologia.
Plantas nativas, plantas alimenticias, plantas medicinais habitando uma mesma drea.
Isso enriquece o solo, aumenta a produtividade. Além disso, muitas plantas medicinais
inilbbem a agdo de pragas. Assim, ndo precisamos utilizar agrotdxicos. E € assim que
acontece na naturezal As plantas vivem de forma harménica. *

QI O que vocé recomenda das pessoas que fazem o uso ou
pretendem utilizar plantas medicinais em seu cotidiano?

2’ “Recomendo o uso das plantas medicinais com a ajuda de profissionais
qualificados para que vocé possa ter em sua casa uma verdadeira farmdcia viva.
Assim, vocé pode recorrer a essa farmdcia sempre que precisar. Para quem j& faz uso
de plantas medicinais, fique atento para ndo utilizar de forma exagerada e verifique
com as pessoas que te fornecem as plantas, a procedéncia delas e se o cultivo das
mesmas é feito com agrotdxicos. Se for, procure outro fornecedor ou cultive com
seguranca em casa, sem veneno. Acredito muito que o que ingerimos de alimento e
dgua durante a vida, impacta na nossa sadde, fazendo nosso corpo sauddvel ou
favorecendo o surgimento de doencas. Para isso, procure ingerir alimentos que vem
da natureza, frutas, verduras, legumes, frutos, castanhas, dgua. Aos alimentos de
origem animal (carne, leite e derivados) tenha moderagdo no consumo didrio. Para os
alimentos industrializados e de padaria evite o consumo, pois eles contém aditivos
quimicos, conservantes e corantes que ndo fazem bem ao organismo. Agucares e
carboidratos devem ter o uso moderado também. O uso de chds durante o dia, em
quantidades indicadas, nos djudam a ter um corpo sauddvel e disposto para as
atividades didrias, mas sem exageros. Faca exercicios fisicos regularmente e caso
necessite busque a ajuda de um médico para controle de sua sadde. Eu sempre falo
que a alimentacdo sauddvel é o nosso remédio! Cuide-se!”

9 cao: Quliana Rercy
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GLOSSARIO

v'Biodiversidade: sindbnimo de diversidade
biolégica, o termo é utilizado para descrever
a variedade de espécies no meio ambiente.

v'Erva: plantas com caule fino e flexivel , que
ndo sofre desenvolvimento secunddrio (tipo
fronco) ao longo da vida.

v'Medicina tradicional: corresponde ao
conjunto de prdticas convencionais em
saude desenvolvidas antes da medicina
moderna.

v'Nutrientes essenciais: compostos
(orgdnicos ou inorgdnicos) vitais para a
prevencdo de doengas, desenvolvimento e
manutencdo da satde. Como ndo sdo
produzidos naturalmente, total ou
parcialmente, é necessdria a ingestdo via
dieta alimentar ou suplementacdo.

v'Principio ativo: substéncia presente em
uma planta ou medicamento, por exemplo,
com efeito farmacoldgico.

v'Terapéutico: termo utilizado para designar
a acdo de uma substancia, um composto ou
medicamento com aplicabilidade no
tratamento de doenca(s).
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Caracteristicas das Plantas
com Propriedades Medicinais:
Coentro, Manjericdo,
Hortela e Salsinha

POR JULIANA RORIZ AARESTRUP

Desde a antiguidade, anfes mesmo do desenvolvimento da
escrita, diversas civilizacdes utilizavam as plantas medicinais no seu
cotidiano. Os relatos sobre as virtudes dos vegetais sdo tdo remotos
qguanto as inscricoes presentes em cavernas, na pré-histdria,
demonstrando que as plantas sempre fizeram parte da dieta e do
tratamento de doencas. Os povos egipcios por exemplo, tornaram-
se, ilustres conhecedores das plantas medicinais, principalmente pela
aplicacdo de extratos, resinas e gomas no processo de mumificacdo
de farads e celebridades da época. Os primeiros tratados de
importancia médica surgiram entre os drabes, hd cerca de 500 a.C.,
sendo considerados como o cerne inspirador da medicina grega e
ocidental, por conseguinte.

Os saberes sobre as plantas medicinais, no Brasil, foram e sdo
construidos, desde o periodo colonial, por meio do entrelacamento
entre as diferentes culturas presentes no pais. Os costumes dos
ancestrais indigenas, africanos e europeus associados a grande
biodiversidade da flora brasileira, portanto, tém proporcionado a
construcdo do conhecimento atual sobre a medicina fradicional
brasileira.

Mas, afinal, o que € planta medicinal? Os vegetais ditos medicinais
sdo aqueles com capacidade de sintese de compostos quimicos ou
principios ativos com cardter terapéutico, auxiliondo a prevencdo, o
tfratamento de doencas e, ou a melhoria da qualidade de vida das
pessoas. Portanto, ndo sdo todas as plantas que apresentam
propriedades terapéuticas, de acordo com a fitoterapia (drea
bot&nica que se destina ao estudo das plantas medicinais).

Os alimentos vegetais considerados terapéuticos se destacam
entre os demais em quantidade e qualidade de nutrientes essenciais,
o que tem auxiiodo a promocdo de alimentacdo sauddvel,
principalmente da populacdo de paises em desenvolvimento
econdmico. NGo se pode confundir alimentos terapéuticos com
fitoterdpicos! Os medicamentos produzidos por meio de matérias-
primas vegetais, com reprodutibilidade e qualidade bem definidas,
sdo conhecidos como fitoterdpicos e, assim como os demais
farmacos, a sua utilizacdo precisa ser cautelosa e orientada por
profissional qualificado, j& que os beneficios podem ser convertidos
em danos d saude, a depender da dosagem e da frequéncia de uso.

Entre as plantas utilizadas no cotidiano dos brasileiros, encontram-
se diversas ervas com propriedades medicinais, fais como o coentro,
manjericdo, a horteld e salsinha. Embora os seus usos j& sejam amplos
na culindria, transmitidos de geracdo a geracdo, recomenda-se o
conhecimento bdsico sobre estas plantas e suas propriedades, antes
da manipulacdo ou uso alimentar.
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Coriandrum sativum L.

Sinonimias: Selinum coriandrum Krause

Nomes populares: Coentro, coentro-das-hortas, xendro e cilantro

Familia botanica: Apiaceae

Origem ou habitat: Nativa do Mediterréneo

Partes usadas: Folhas, frutos e sementes

Uso popular: como aromatizante de produtos de perfumaria e bebidas alcdldlicas. Nas
regides norte e nordeste do Brasil, principalmente, é considerado o principal
condimento para o preparo de peixe.

Propriedades terapéuticas: E utiizada como ténico estomacal, para distdrbios
gastrointestinais, cdlicas, falta de apetite e alteragcdes respiratérias. Também é
depurativo do sangue e apresenta acdo antibacteriana. Estimula a producdo de leite
materno nas lactantes.

Condigdes para o plantio: E possivel readlizar o plantio de coentro por meio da raiz.
Contudo, a utilizacdo de sementes € uma das melhores formas de se ter éxito no
desenvolvimento de novas plantas e cultivos. Luz: Necessita de exposicdo direta ao sol,
com sombreamento parcial ao dia. Clima: Adapta-se a diferentes condicdes
climdticas, mas possui predilecdo por climas quentes. As melhores faixas de
temperatura para a germinacdo das sementes e o desenvolvimento vegetativo é de
20°C a 30°C e18°C a 25 °C, respectivamente. Solo: Ndo é exigente quanto ao tipo de
substrato. Indica-se os solos férteis (ndo é necessdrio o suprimento frequente com
matéria orgdnica. Uma vez ao més € o suficiente), com permeabilidade e drenagem
adequadas( solos encharcados sdo impréprios). Dica: Hidratar a semente 24 horas

antes do plantio.
Ocimum basilicum L.

Sinonimias: Selinum coriandrum Krause

Nomes populares: Manjericdo, alfavaca, erva-real e remédio de vaqueiro

Familia botanica: Lamiaceae

Origem ou habitat: Nativa da india

Partes usadas: Folhas, sementes e raizes

Uso popular: Como condimento para o preparo de molhos e temperos de saladas e
recheios de massas.

Propriedades terapéuticas: E utilizada na fitoterapia, para o tratamento de mau-hdlito,
sinfomas de febre, gripe, tosse, inflamagdes bronquicas, como estimulante digestivo e
da secrecdo de leite materno.

Condigdes para o plantio: E possivel realizar o plantio de manjericdo a partir das
sementes ou estacas e, ao cuidar, verificar sempre as condicdes de luminosidade,
adubacdo e irrigacdo. Em paises tropicais, como o Brasil, hd a possibilidade de cultivo
em qualquer época do ano. Luz: Aprecia o sobreamento parcial, pois o sol direto ndo
é a melhor solucdo. Entretanto, necessita de luz solar, diariamente. Clima: Adapta-se
bem as regides de clima quente e Umido, com temperaturas acima de 18°C. Ndo
suporta temperaturas abaixo de 12°C e também é sensivel ao vento. Solo: E bastante
exigente quanto a fertilidade do solo. Sugere-se o uso de substratos ricos em matéria
orgdnica (ufilizar humus produzido em composteira), com permeabilidade e
drenagem apropriadas. A rega deve ser feita a cada dois ou trés dias, a depender da
época do ano. Eimportante o solo secar entre as regas. Dica: Deixe o manjericéo em

uma janela e poderd usufrui-la durante todo o ano.
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Mentha sp. L.

Sinonimias: Mentha spicata L., Mentha crispa L., Mentha piperita L.

Nomes populares: Horteld, Horteld-pimenta, Horteld-comum e Horteld-de-cheiro
Familia botanica: Lamiaceae

Origem ou habitat: Nativa da Asia, América do Norte e Austrdlia

Partes usadas: Folhas e caule

Uso popular: é muito utilizada como condimento em sucos, doces, legumes, saladas,
carnes e licores.

Propriedades terapéuticas: como planta aromdatica e medicinal, é utilizada como
calmante, expectorante e no tratamento de mau-hdlito, distUrbios digestivos (md
digestdo, enjoo, vémito e flatuléncia), dores de cabecga, dente, musculares, garganta,
gengiva e resfriados.

Condigdes para o plantio: E possivel realizar o plantio de horteld por sementes e ramos,
durante o ano inteiro. Luz: Necessita de luz pela manhd e sombra parcial no periodo
da tarde, pois gosta de luminosidade. Clima: Prefere climas amenos, mas € muito
tolerante as diferentes condicdes e alteracdes climdticas, suportando temperaturas
altas e baixas. Entretanto, o congelamento parcial ou total do solo impossibilita o
cultivo. Solo: E exigente quanto ao suprimento de matéria organica. O solo deve estar
sempre Umido e é possivel cultiva-la em substratos encharcado. Dica: Adote um hdbito
de nutricdo orgdnica mensal para as plantas, principalmente nas fases de crescimento

inicial.

Petroselinum crispum L.

Sinonimias: Petroselinum crispum, Petroselinum hortense, Petroselinum sativum, Apium
crispum, Apium petroselinum, entre outras.

Nomes populares: Salsa-comum, salsa-hortense e cheiro-verde.

Familia botanica: Apiaceae

Origem ou habitat: Nativa Africa, Argélia, Europa, Grécia, Itdlia, Mediterréneo e Tunisia
Partes usadas: Folhas e caule

Uso popular: Condimento utilizado em molhos para massas, sopas, saladas, omeletes,
carnes, entre outros.

Propriedades terapéuticas: E utilizada na fitoterapia, para o tratamento de problemas
gastrointestinais (flatuléncia e constipacdo) e alteracdes renais (infeccdo urindria,
cdlculos renais e retensdo de liquidos).

Condigoes para o plantio: A salsinha pode ser cultivada em horta orgdnica e pequenos
jardins e jardineiras. Recipientes muito pequenos limitam e prejudicam o seu
crescimento e durabilidade. Suas sementes podem demorar de duas a seis semanas
para germinar, sendo a embebicdo em dgua, por 24 horas e secagem, por 1hora, uma
alternativa muito eficiente. E possivel realizar o seu plantio, também, por meio de
estaquia. O ideal é plantar em dias amenos, evitando as temperaturas muito quentes
ou muito frias. Luz: O plantio precisa estar exposto & luz solar, pelo menos 4 horas por
dia. Clima: Prefere climas amenos, com temperaturas que variam de 10 a 22°C. Em
regides de clima quente, é preciso escolher locais frescos, mas bem iluminados. Solo:
Por ser uma planta rdstica, consegue se desenvolver em solos pouco férteis, mas
prefere solos ricos em matéria orgénica e bem drenados. N&o suporta solos
encharcados. Dica: Irrigue sempre no inicio da manhd e ao final da tarde, para que

obtenha a umidade ideal.
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“Savde é um bem-estar
fisico, mental e social e
ndo apenas auséncia de

doencga.”
\L (OMS)
“O controle e
monitoramento das

plantas medicinais sao
de grande importancia
para a farmacologia e a
saude de forma geral.”

\\ DE CARVALHO, 2012.

clima

.

“A maioria das espécies
medicinais se adapta
bem das condigcdes de

tropical e

subtropical.”

RODRIGUES, 2004.

Plantas Medicinais:

Como produzir em Casa?

POR JULIANA RORIZ AARESTRUP

Nas Ultimas décadas, o consumo de plantas com propriedades
medicinais e, ou produtos fitoterdpicos tem aumentado,
vigorosamente, em todo o planeta. De acordo com Organizacdo
Mundial de Saude (OMS), em torno de 80% da populacdo mundial
utiliza ervas na promocdo de saude ou no dlivio de alguma
enfermidade.

A OMS reconhece a eficdcia e importéncia do uso tradicional de
muitos produtos naturais, mas também recomenda o consumo
seguro destas plantas, pois ndo estdo livres de toxidade e, nestes
casos, podem desencadear diversos problemas de salude.

O Brasil, além de deter a maior parcela da biodiversidade (cerca
de 15 a 20% do ftotal mundial), é um pais que se mostra,
culturalmente, bastante disponivel acos estudos sobre o cultivo,
manuseio das plantas medicinais e dos mecanismos de agdo dos
principios ativos e seus efeitos na salde da populacdo. Em 2009, o
Ministério da Saude publicou a Lista Nacional de Plantas Medicinais
de importéncia ao Sistema Unico de SaUde Brasileiro (SUS)
fortalecendo os incentivos em pesquisas nesta drea.

O cultivo e a manipulacdo das plantas medicinais tém sido
amplamente analisados, de forma a favorecer a utilizacdo
consciente pela populacdo brasileira. As  prdticas para a
propagacdo das plantas medicinais, portanto, tém proporcionado a
multiplicacdo de individuos, a perpetuacdo das espécies vegetais e
o beneficiamento como fitoterdpicos. Quanto das sementes,
recomenda-se a colheita quando j& estiverem completamente
formadas e secas. Em alguns casos, as sementes sdo liberadas
juntamente com os frutos, em periodo de amadurecimento, sendo
necessdrio o conhecimento sobre a época adequada de manejo.

A semeadura pode ser realizada, diretamente, no recipiente ou
local definitivo, tais como vasos, cestos, hortas e canteiros. Em alguns
casos, as sementes sdo colocadas em estufas para a ofimizacdo e
acompanhamento da germinacdo e, somente apds a formacdo das
pléntulas (mudas), ocorre o seu plantio permanente. A germinacdo
protegida em estufa permite que a umidade, luminosidade e
temperatura sejam controladas, j& que as intempéries climdticas
podem prejudicar a quantidade e qualidade das sementes em
germinacdo e das plantas jovens.

As estufas em larga escala, em propriedades agricolas, sdo
arquitetadas a partir de diversos materiais, tais como madeira, ferro
galvanizado e, ou aluminio. Uma estufa simples, pequena e
econdmica, porém eficiente, também pode ser desenvolvida em
apartamentos, com o auxilio de itens de reaproveitamento, como
aqudrio, tecido fransparente e com alta porosidade, pequenos
recipientes, palitos de madeira e algodado (figuras 1 e 2).



“A estrada da
vida pode ser
longa e dspera.

Faca-a mais

longa e suave.

Caminhando e
cantando com as

maos cheias de
sementes.”

Cora Coralina

Figura 1. Estufa de germinacdo para apartamentos.
Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

Figura 2. Detalhe da estufa de germinacdo para apartamentos.
Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

Neste caso, as sementes sdo colocadas e mantidas sobre o
algoddo umedecido com dgua potavel. Cada semente é
comprimida, levemente, para garantir a absorcdo de dagua. E
necessdrio observar a umidade do micro-habitat (estufa) durante o
processo de germinacdo. O tempo de germinacdo pode ser
acelerado com o uso desta prdatica, sendo necessdria a vigilia didria
das sementes (figura 3).



A LENDA DO GUARANA

Autor: Lenda da regido do Amazonas, Brasil.

“um casal de indios pertencente &
tribo Maués vivia por muitos anos sem
ter filhos e desejava muito ter pelo
mMenos uma crianga.

Um dia, eles pediram a Tupd uma
crianca para completar sua felicidade.
Tup@, o rei dos deuses, sabendo que o
casal era cheio de bondade, lhes
atendeu o desejo trazendo a eles um
lindo menino.

O tempo passou rapidamente e o
menino cresceu bonito, generoso e
bom. No entanto, Jurupari, o deus da
escuriddo, sentia uma exirema inveja
do menino, da paz e da felicidade que
ele transmitia, e decidiu entdo ceifar
aquela vida em flor.

Um dia o menino foi coletar frutos na
floresta e Jurupari se aproveitou da
ocasido para langar sua vinganga.

Ele se transformou em uma serpente

venenosa € mordeu O menino,
matando-o instantaneamente.
A triste noticia espalhou-se
rapidamente. Nesse momento, trovoes
ecoaram na floresta e fortes
relédmpagos cairam pela aldeia.

A mde, que chorava em desespero,
entendeu que os trovoes eram uma
mensagem de Tupd, dizendo que ela
deveria plantar os olhos da crianca e
que deles uma nova planta cresceria
dando saborosos frutos.

Os indios obedeceram ao pedido
da mde e plantaram os olhos do
menino. Nesse lugar, cresceu o
guarand, cujas sementes sdo negras e
tém um arilo em seu redor, imitando os
olhos humanos.”

Acesso em 21 de agosto de 2021.

Disponivel em:
https://www.ufmg.br/cienciaparatodos/wp-
content/uploads/2012/06/leituraparatodos/
Textos-Leitura-Etapa-3-e-4/e34_62-
lendadoguarana.pdf

Figura 3. Sementes de
manjericdo apds 3 dias
de germinacdo.

Fonte: Juliana Roriz
Aarestrup

Um aspecto muito
positivo, &  que
apenas as sementes
com qualidades
germinativas  serdo
plantadas na ferrq,
pois ¢é& feito o
acompanhamento
das pléntulas em
uma “vifrine” e a se-

lecdo prévia daquelas com raizes sadias. Esta prdtica, portanto,
favorece o desenvolvimento qualiquantitativo de mudas nos

ambientes definitivos.

O fransplante das mudas para recipientes intermedidrios ou local
definitivo precisa ser feito apds o enraizamento, geralmente, em torno
de uma a cinco semanas depois da germinacdo e as plantas ainda
jovens podem ser replantadas em hortas, onde se desenvolverdo,
efefivamente, e poderdo ser consumidas (figura 4).

Figura 4. Transplantio de ervas em vasos e hortas, apds a
germinacdo em estufa domiciliar.

Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

A forma de cultivo das plantas medicinais € considerada uma

etapa de extrema

importéncia,

pois

as praticas

adotadas

influenciam, diretamente, na qualidade do um fitoterdpico.
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Os cuidados com a adubacdo devem ser constantes e realizada
com Dbiofertilizantes orgénicos, favorecendo o suprimento de
elementos impressindiveis a producdo dos principios ativos, como
potdssio, magnésio, fésforo, magnésio, cdicio, zinco, enxofre, entre
outros.

Outro importante aspecto sobre o cultivo de plantas medicinais

de qualidade é o momento e a forma de colheita, pois cada espécie
possui 0 seu tempo étimo de producdo de substéincias com acdo
terapéutica.
Além disso, a distribuicdo destes compostos ativos numa planta
ocorre de maneira desigual, ou seja, determinada subst@ncia
terapéutica pode se concentrar apenas nas folhas, ausentando-se
da raiz, por exemplo.

Caso ndo se deseje utilizar as plantas medicinais in natura, é
necessdrio viabilizar a secagem ou desidratacdo o mais breve
possivel, para que a qualidade e quantidade de principios ativos
sejam preservadas. A secagem pode ser mediada por calor natural
ou arfificial. Em residéncias, hd a possibilidade da secagem
espont@nea, colocando-se as partes colhidas sobre tecidos de
algoddo, ao abrigo do sol, em local arejado e ausente de umidade.
Geralmente, a desidratacdo das plantas ocorre em até 15 dias, a
depender do clima e da parte do vegetal utilizada.

O material seco deve ser mantfido em local protegido de poeira,
luz, calor, umidade e insetos, em recipientes metdlicos, de madeira,
vidro ou cer@mica. Nd&o utilize reservatdrios pldsticos ou
fransparesntes, pois alteram o potencial do material colhido,

Finalmente, identifique o material em etiqueta, contendo o nome
da espécie e a data da colheita. Faca o uso adequado, conforme
as descricdes para cada planta e suas partes e usufrua dos beneficios
gue as plantas medicinais podem trazer & nossa saude!

Fonte: Juliana Roriz Aarestrup



llustragdo: Juliana Roriz Aarestrup

A culindria brasileira sofreu uma
forte influéncia africana. Os
relatos na literatura mostram que
os escravos ndo tinham uma
alimentacdo farta e comiam as
sobras da casa grande ou
produziam pratos com o descarte
de alimentos inutilizados ou suas
partes. Associado a esta
realidade, outro fator marcante
influenciou o preparo  das
refeicoes na época da escraviddo
no Brasil: a religido africana - o
candomblé. Nos dias atuais, os
devotos desta tradicdo religiosa
ainda servem pratos para os
santos com 0s mesmos
ingredientes e temperos da
culindria da época colonial.

Hortas Inteligentes: Cultivo
de Plantas Medicinais em
Pequenos Ambientes

POR JULIANA RORIZ AARESTRUP

Para os amantes de alimentos naturais frescos e orgdnicos, nada
melhor do que ter uma horta em casa. Além de ser uma charmosa
decoracdo, cuidar das plantas e usufruir de suas potencialidades
nutricionais sdo sempre opcdes importantes para a nossa saude.

A maneira ideal para iniciar uma horta em casa é plantando ervas
de uso cofidiano. Estas plantas sGo muito tranquilas de serem
cultivadas e vocé terd condimentos e temperos sem aditivos
guimicos ao seu alcance, instantaneamente. A horta residencial € um
tipo de plantio pratico para aqueles que dispdem de pouco espaco
e, ou ainda ndo possuem muita intimidade com culturas vegetais.

Existem diversos modelos de hortas verticais que se adaptam,
franqguilamente, em prquenos ambientes, podendo ser adquiridas,
comercialmente, ou fabricadas em casa, segundo a necessidade e
desejo de cada um. A horta vertical, ao contrdrio do modelo
tradicional de horta, ndo é desenvolvida em canteiros. Os vasos e, ou
jardineiras sdo colocados em suportes de madeira, pldstico ou metall,
facilitando o reaproveitamento de materiais de nossas residéncias,
como escadas, tubos, garrafas Petf, dentre outros.

Representacdo de uma horta
vertical de madeira

Fonte: Juliana Roriz Aarestrup



Este esfilo de horta ainda pode ser fixado em paredes,
ficando totalmente suspensa, ou ocupar pequenos locais em
varandas, por exemplo.

MATERIAIS PARA HORTA

Para a montagem e
manutencdo de uma horta em
casa, vocé precisard de alguns
matericis, além do préprio
substrato, das plantas, da estrutura
da horta, de amor, carinho e
paciéncia:

xLuvas
xBarbante
xRegador
xBalde ou bacia

xAdubo orgdnico

xBorrifadores de dgua

xPa peguena ou colher Representacdo de uma horta Representacdo de uma horta
vertical feita com a reutilizacdo de vertical com o reaproveitamento
X
Tesoura de DOdG ou faca sapateira suspensa de canos de PVC
xFita crepe e |épi$ pre‘ro ou Fonte: Juliana Roriz Aarestrup Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

plaquinhas de identificacdo
A auséncia de espaco externo em apartamentos ou casas
sem quintal ndo é mais uma razdo para ndo ter uma horta. O
vassoura em desuso simples empilhnamento de vasos de diferentes tamanhos pode se
transformar em uma horta domiciliar incrivell

xEstacas de madeira ou cabos de

Modelo de horta vertical feita com a
Modelo de horta vertical feita com a reciclagem de galdo de dgua mineral com
sobreposi¢do de vasos capacidade para 20 Litros
Fonte: Juliana Roriz Aarestrup Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

Ypstnacio: Oulsc

R
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CURIOSIDADES

#Horta: termo de origem latina hortus,

“pdatio cercado, jardim, verduras”.

#Os tatuzinhos de jardim ndo sdo
insetos, mas sim crustdceos terrestres,

parentes do camardo!

#A planta ora-pro-nébis & riquissima
em aminodcidos (com 25% de proteina

maior do que carne).

# Os primeiros relatos sobre o potencial
medicinal das orquideas  foram
readlizados pelo imperador chinés
Sheng Nung, ao mencionar o0s
beneficios de Dendobrium como

fitoterdpico.

#Diversas prdaticas  utilizadas em
agroecologia sdo muito antigas,
passadas de geracdo a geragcdo, por

agricultores.

Para iniciar, estabeleca o tipo de planta a ser cultivado, j& que
as necessidades ambientais podem variar muito entre as
espécies. Outro fator a se considerar € a escolha do local
adequando, onde haja iluminacdo natural direta e que ndo
receba uma forte influéncia do vento. A principio, a cozinha e
varanda sdo boas opcoes.

Apds a selecdo das plantas e do espaco para a horta, é
necessdrio estabelecer o modelo de hora para se providenciar
os recipientes de plantio. Calcule, precisamente, as dimensdes
dos recipientes, com uma margem de erro para menos, pois as
plantas crescem e “saem” dos vasilhames. Certifique-se da
presenca de furos na base dos recipientes, j& que o excesso de
dgua pode apodrecer a raiz. Uma alternativa adicional e
bastante Util & drenagem € o uso de pedras ou argila expandida
no fundo do recipiente (figura 1).

Figura 1. Argila expandida (A) e recipiente para plantio, j& com
argila expandida (B).

Fonte: Juliana Roriz Aarestrup

Baseando-se no estudo sobre as necessidades de solo de
cada planta, adicione o substrato e plante as espécies
desejadas (figura 2).

Figura 2. Recipientes com substrato para o plantio (A) e mudas j&
fransferidas para os vasilhames de culfivo (B).
Fonte: Juliana Roriz Aarestrup
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E importante frisar que ninguém se torna um expert em cultivo
de plantas da noite para o dia e os desafios precisam ser vistos
de forma natural. Uma dica é observar, com frequéncia, e anotar
0s conhecimentos tedricos e prdticos adquiridos, em um arquivo
(manuscrito ou digitado), além da data da Ultima adubacdo.

Em média, as plantas folhosas j& estdo prontas para o
consumo, apds 15 dias de plantio.Os legumes, por sua vez,
demoram um pouco mais, cerca de 45 dias, até atingirem a
época certa de colheita. Em alguns casos, a planta precisa de
ainda mais tfempo, como o tomate, que frutifica em 100 dias ou
mais.

Depois de dedicar tanto carinho e tempo & sua horta, é o
momento de usufruir dos seus beneficios. Veja sé:

v" Alimentar-se de frutos, verduras e legumes sem agrotdxicos ou

produtos nocivos & saude.

v Preparar alimentos frescos com mais sabor e aroma em casa.
v'Utilizar plantas medicinais para chds com efeitos terapéuticos.
v'Conhecer o ciclo de vida das plantas e as propriedades dos
fitoalimentos.

vDesenvolver atitudes ecoldgicas, reduzindo o uso de
embalagens que impactam o meio ambiente.

v'Conectar-se com a natureza e manter os cuidados mentais de
salde, ou seja, confrole do estresse e promogcdo de bem-estar.
v'Desenvolver um novo hobby, tdo importante neste momento
de pandemia de COVID-19.

v'Economizar nas com compras da semana ou do més.

Vocé ja pensou em ter uma horta em casa?
EntGo, maos a hortal

llustragdo: Juliana Roriz Aarestrup
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A utilizacao de plantas em
hortas, em casa, é incrivel.
Além de nos trazer alegria,
traz uma o6tima qualidade
vida!

Maria Eduarda Alves de Souza
1° Ano - Eletromecanica
IFMT - Sinop

“Eu e minha mae tinhamos
uma horta em casa, com
aquelas telinhas e ficava
tudo muito fechado. As
verduras ndo nasciam e
tinha muito bicho, como
maria -Fedida.
Resolvemos desmanchar
a horta , tirar a tela e,
agora, estd sem bichos e

nascendo varias
verduras... e até
morango!”

Laura da Silva Terres
1° Ano - Automacgao Industrial
IFMT - Sinop

EU E MINHAS PLANTAS

ESPACO ABERTO

“No minha hodo, sdo culivades '\
algumat hordolicos ¢ ftemperos de
facil desenvelvimente, fois como:
salsinha, cebolinha, couve e ricula.
Além de ser algo econdmico gue
proporciona uma  alimentagdo
saudavel, a rofina com o horfa &
uma ofividode inferessante, sendo
uma pratica multe sustentdvel.”

Amancka lodetd Gosce:
3 A ~ Autonmasdo naudivot
AT fb‘\:\o/

“O coenro & uma planka )
aromatica muite rica em nuliendes e
aqul em casa, nés oderamas! € ume
planta de facl culfivo ¢ fomece um
sabor marovihoso aos protos”

Horthrca Cobnuela Cvees Caregoa
' A0« Aot noustéok
FaAT- Sincp

“No horfn da minha residéncio,
culfivamos: salto, cebelinha e
horteld, € muite Impordants pois
possibilits uma oimentacdo mais
souddvel o e de agreféxices,
fermande-se algo sustenidvel”

hvidany de foum Conalho
TR0« AASDOSO e

TPAAT - :v-r"\)

“O cullivo de plunios em horlus
residenciols permite o conexfio
com o nohwezo ¢ o resgote dos
hébites de nossos ancestrals”

Mrvons Aonedirop Asey o0
T A0 - Colbgho Madkin Santo Antanio
Gnep - MY

Plustragdo: Juliana Roniy Aarcotrap



