Neta de parteira, filha de uma conhecedora das plantas medicinais,
Aparecida Arruda é uma raigeira do Cerrado e agricultora urbana
da Regitio Metropolitana de Belo Horigonte (MG). Ela decide dedi-
car-se ao estudo das plantas para cuidar da saide de um dos seus
filhos que enfrentava, desde pequeno, doencgas respiratoérias graves.
Ao perceber a significativa melhora do filho, Tantinha encontra nas
plantas medicinais, na saude popular e na alimentacdo sauddvel
sua missdo de vida.

Junto com Fernando (em memodria), seu companheiro, ddo origem
ao Ervandrio Séo Francisco de Assis, um espaco de cuidado com as
plantas medicinais de referéncia na RegiGo Metropolitana de Belo
Horigonte e no Cerrado.

Em Ervandrio Sdo Francisco de Assis, Tantinha conta um pouco de
sua historia e descreve o bonito percurso de criagé@o desse espaco.
Ela também ensina receitas de alguns remédios caseiros, nos con-
vida a praticas de cuidado e compartilha conhecimentos sobre as
plantas medicinais do Cerrado, adquiridos ao longo dos anos de
caminhada.

_ Eskudan sobae as pfankas med icindis € wmd grdnd e
sakisfalae. Assim come € gnakificanke peden ensinan
© que dprendemes. (Tantinha)
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4. Dedico este livro @ memoria do Fernando Luiz Vieira,
meu companheiro, que por uma longa jornada esteve
presente construindo o Ervandrio Séo Francisco de
Assis. Dedico a ele, com todo carinho, esta nova ver-
sto do livro, e sei que ele esta presente de alguma
forma aqui.

Aos meus antepassados, a todas as pessoas que
praticam o cuidado através das plantas, aquelas
que figeram isso por toda a sua vida e nédo foram va-
lorigadas. Dedico esse livro também as pessoas que
valorigam o meu trabalho, que o conhece e que gos-
tam dele. Aos meus fregueses das feiras e todas as
pessoas que buscam aprendigados relacionados as
plantas e que, certamente, irGo dar continuida-
de a esse trabalho. Agradeco as novas bruxas e aos
novos bruxos, que surgem a todo momento e que
estdo sempre em acdo!
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Agradeco enormemente as parceiras e aos parceiros da
agroecologia, da agricultura urbana e dos povos e comunida-
des tradicionais. que me gjudaram muito na minha caminhada
e que seguem me apoiando, como a Articulac@o Pacari, a Rede
de Intercmbio de Tecnologias Alternativas, a Rede Terra Viva, o
Grupo AUE! - UFMG, a Articulacdo Metropolitana de Agricultura
Urbana (AMAU) e tantas outras.

Agradeco especialmente a algumas mulheres, sem as quais este

trabalho nao teria sido t@o bonito, dos sonhos ao florescimento:

A Jaqueline e a Lourdinha, pelo apoio na caminhada, na escrita

deste livro e nas conversas sobre o seu contetdo.

A Lorena, pelo empenho e envolvimento particular na concreti-

gacdo deste livro, pelas leituras atentas e sugestdes carinhosas.
A Luisa, pela parceria e paciéncia no processo de escrita deste livro.
A Sylvia, pelo projeto grdfico construido com cuidado e didlogo.

A Patricia, pelas ilustracées téo delicadas e sensiveis.

A Thalita, pela revis@o atenta, cuidadosa e compreensiva.

A Laura, pela presenca e incentivo nos trabalhos com as plantas

medicinais.

Agradeco aos meus filhos, Raiane, Christopher e Jean Francisco,

por me gjudarem a seguir minha missdo.
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por meio do Edital Descentra 2018, apoiou a elaboragdo deste livro.
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“A paranca que foi - conforme estou vivo
lembrado - numa vereda sem nome nem
fama, corguinho deitado demais, de agua
muito simplificada.”

(Guimardes Rosa)

O livro como um afluente do rio de sua vida: é assim
que Tantinha, Aparecida Ana de Arruda Vieira, com-
partilha suas memdrias, seus saberes e suas prd-
ticas sobre plantas, encontros e curas. Um livro-rio
que possui pontes ao conhecimento sobre a pratica
da medicina tradicional, mas que, principalmente,
nos convida a uma “paranga’, para compreendermos
o fluxo das dguas da vida de uma Mulher Raigeira.

Amde d'dgua desserio é a ancestralidade, herdada de
uma avo parteira, bengedeira e raigeira - Dona Emilia
Joana de Jesus, que Tantinha ndo chegou a “conhecer”.
Porém, é o afloramento dessa dgua de benger, tra-
gida pela avd, por meio de afetos e histérias, que
batiga Tantinha. J& na sua inféncia, o seu dom de
bem cuidar-curar é condugido pelas mdos da mde
Derica, Anderica Gongalves de Arruda, que lhe ensina
a curar o umbigo das irmds e irmdos recém-nascidos,
a coletar “plantas do mato”, a fager remédios caseiros
- Tantinha foi uma Menina Raigeira.
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O rio de sua vida caminha, o rio corre, e Tantinha mulher se encon-
tra com outro rio, o rio do amor, o rio companheiro - Fernando Luis
Vieira, e desse encontro de dguas nascem seus trés filhos. E quando
um filho adoece que o rio-familia precisa ser forte - se fag cacho-
eira. E a forca da dgua em queda que fag Tantinha (re)aflorar seus
conhecimentos sobre medicina tradicional para cuidar-curar o filho
e compreender o chamado para se tornar raigeira em sua comuni-
dade, o bairro Alto Vera Crug, em Belo Horigonte (MG).

Desse chamado nasce o Ervandrio S@o Francisco de Assis, uma
farmacinha caseira aberta @ comunidade, feita de quintal, de
agricultura urbana agroecolégica, de plantas do Cerrado, da re-
lac@o urbano-rural e de muitas aliancas. E por meio da coleti-
vidade, do envolvimento de Tantinha em equipamentos publicos
de seu bairro, como o Centro de Vivéncia Agroecolégica do Alto
Vera Crug - CEVAE, de sua participacdo em organigacdes sociais,
como a Rede de Intercdmbio de Tecnologias Alternativas - REDE e de
sua atuacdo em redes, como a Articulacdo Pacari, que Tantinha
planta o Ervandrio, em mutirdo, como mata ciliar as margens do
rio-oficio de ser raigeira.

Porém, esse rio-oficio também sofre ameacas: a pratica de Tantinha
ndo € reconhecida por uma legislac@o nacional, o que provoca des-
matamento da mata ciliar e assoreamento, deixando-o & margem
- marginalizando o fluxo do rio. Tantinha protege o rio, luta pelo re-
conhecimento das raigeiras como segmento de povos e comunida-
des tradicionais do Brasil e pelo direito costumeiro das raigeiras de
praticarem a medicina tradicional. A defesa do seu oficio, a defesa
de um rio.

ERVANARIO SAQ FRANCISCO | APRESENTACAD

E aquele rio-oficio raigeira, que nasce como um corguinho de “dgua
muito simplificada”, de proximidades com as pessoas, de conver-
sas, apoios, remedios caseiros, receitas, vai se avolumando e chega
a escolas, feiras, encontros, cursos, universidades, espacos de in-
sercdo em politicas publicas, em outras comunidades. O livro, que
era afluente, também se avoluma e se torna fog; desdguam aqui,
em paginas, as memorias, os saberes e as praticas de Tantinha -
mulher, raigeira, mestra, ativista!

Jaqueline Evangelista Dias, julho de 2020

Articulacdo Pacari Raigeiras do Cerrado
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_ B 44 nasci embrenbad a nessa Riskénia ked al

Minha avé materna era parteira, raigeira e bengedeira. Apesar de eu
ndo ter conhecido essa avé pessoalmente, porque nasci depois do
seu falecimento, eu a conheci através das histérias que ouvi sobre
ela. Antigamente, as historias e os conhecimentos eram passados
oralmente, de geracdo em geragdo, e minha mde sempre me contou
muitos casos sobre essa minha avé.

A minha mée também me ensinou muito sobre o cuidado através
das plantas medicinais e grande parte desse aprendigado foi cons-
truido na pratica do dia a dia. Por ter criado as filhas e os filhos
praticamente soginha, ela me delegava algumas tarefas na infancia
que, na época, eu achava que eram tarefas comuns, como curar o
umbigo de um neném - e eu tinha apenas deg anos. Como minha
mdae tinha que sair para trabalhar, era eu quem cuidava das minhas
irmds mais novas, entdo essas prdticas foram sendo naturalmente
incorporadas ao meu cotidiano desde menina. Houve um momento
em que eu comecei a ser procurada pela comunidade onde mordva-
mos, em busca destes cuidados - ajudar a curar umbigo de recém-
nascidos, cuidar das mées no periodo pés-parto, entre outros.

Minha mae cuidava das filhas e dos filhos com as plantas e, quando
menina, eu achava que essa escolha se dava porque ela ndo tinha
dinheiro para custear outras formas de cuidado. Depois de algum
tempo, fui compreendendo que, realmente, ela néo tinha dinheiro
para comprar medicamentos, mas também compreendi que a
opgdo pelo tratamento com as plantas era para além disso: ela
tinha um dom de cuidar.

Quando eu era menina, minha mae trabalhava como doméstica na
casa de uma médica que a ajudava com medicamentos para cuidar
da nossa familia, quando precisdvamos. No entanto, minha mée
optava por substituir esses medicamentos pelas plantas que
coletava no mato. Algumas veges, ela me pedia para colher algumas

ERVANARIO SAO FRANCISCO | MEMORIAS | TANTINHA MENINA

plantas na regiéio em que a gente morava, em uma vila onde hoje
é o bairro Dona Clara, em Belo Horigonte. Naquela época, era tudo
mato por ld, hoje é um bairro bastante urbanigado. Eu conseguia
identificar as plantas para coletar pelo tato e pelo cheiro e gostava
de tomar os chds que minha méae preparava com essas plantas.

A minha adolescéncia foi marcada por ajudar minha mée no cuida-
do com a nossa familia e pelo trabalho. Estudei até o 6° ano do en-
sino fundamental e comecei, aos 14 anos, a trabalhar como costu-
reira para contribuir nas despesas da casa. Anos depois, ja adulta,
consegui concluir o ensino médio.

ARGUINVG DATANTINH A

Dona Anderica
com o neto
Jean Francisco,
no quintal do

Alto Vera Crug,

19



| ENCONTRO DE TRAJETHRIAS

Tantinha e Fernando (em memoria) se
conheceram quando tinham 17 anos,
em 1982. Tantinha morava com a
familia em uma vila onde hoje é o
bairro Dona Clara, em Belo Horigonte,
e Fernando tinha parentes na re-
gido. Eles se conheceram nas visitas
que ele fagia a familia, quando fica-
ram amigos e, um ano depois, co-
mecaram a namorar. Nessa época,
Tantinha ja trabalhava como costu-
reira para ajudar com as despesas
) #= da casa e Fernando trabalhava em
servicos pesados, como em obras, carregando e
descarregando caminhoes. Em 1988, apods a entra-
da do Fernando para o Servigco Militar, Tantinha e
Fernando se casaram. Tiveram trés filhos: a primei-
ra filha, Raiane, em 1991, e dois filhos, Christopher,
em 1994, e Jean Francisco, em 2001.

_ EscofBiL me ded.ican s pRankas ponque
acned Lkava que pedenia, com efas,
A4 udan wm NUmEne madion de pessods.

As formas de cuidado com a familia, a opcdo que
minha mée feg na minha infancia, tudo isso era mui-
to marcante na minha cabeca e me reconectei com
essas questdoes ao me deparar com um problema de
saude do Chris, meu filho. Ele ficava muito doente,
com crises constantes e graves de bronquite, e eu
decidi cuidar dele com as plantas, depois de varias
tentativas por meio da medicina convencional.

21
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ARDUIVD DA

REDE

ARCUIWD DA REDE

Quintal da familia no Bairro Alto Vera Crug.

Lembro que, em 1995, durante um periodo de seis meses, Chris teve
pneumonia quatro veges. Foi justamente nesse ano que me ins-
crevi no meu primeiro curso de plantas medicinais, oferecido pela
Paréquia Nossa Senhora Aparecida, no bairro Alto Vera Crug,
regido leste de Belo Horigonte - "“Curso de Medicina Alternativa,
saude e alimentacdo”. Esse curso foi construido a partir da percep-
cdo do Frei Indcio, Capuchinho Franciscano, e de moradoras da co-
munidade, sobre a importéncia de cuidar da saude daquelas pessoas.

ERVANARIO SAO FRANCISCO | MEMORIAS | ENCONTRO DE TRAJETORIAS

REDE

ARQUINVD DA

ARQUNC D4 REDE

Quando me inscrevi, eu tinha a intencdo de resgatar e valorigar
0 que eu ja sabia e aprender mais para cuidar do meu filho. Aos
poucos, fui compreendendo que o Chris tinha baixa imunidade e
precisava se fortalecer. Cuidei dele com o primeiro xarope que
aprendi a fager no curso, e também passei a ter um cuidado me-
lhor com a alimentagéo dele e de toda a familia. Em 2001, precisei
tomar uma importante decisdo, porque jG@ ndo era mais possivel
trabalhar como costureira e me dedicar aos estudos das plantas
medicinais - o tempo ja ndo era suficiente para tudo isso. Escolhi,
entdo, me dedicar as plantas, porque acreditava que poderia, com
elas, ajudar um numero maior de pessoas.

Esse processo de reaproximagdo com as plantas para cuidar da
minha familia foi, para mim, um processo de conex@o com a minha
ancestralidade - de uma avé que cuidou de muitas pessoas e que
se deslocava a longas dist@ncias para fager os partos e de uma
mde que cuidava das filhas e dos filhos com as plantas do Cerrado
desde a infdncia. Foi assim que pude perceber essa intuigdo que
eu tenho, receber o dom de cura, resgatar e aprimorar esses conhe-
cimentos ancestrais.

AAQUELINE EVANGELISTA f ARQUIVO DA REDE
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COMO 0 ERVVANAR [0 NASCE

- Participar do curso foi um desafio na

minha casa porque o Fernando ndo
acreditava que nosso filho pudesse se
curar através das plantas. Mas eu per-

~ sistie, aos poucos, fuiaprendendo sobre

como preparar chds e xaropes medici-
nais e fui tratando nosso filho. O curso

. erasobre plantas medicinais, mas tam-

bém sobre alimentagdo sauddvel; por
isso, além das receitas de remédios
caseiros, fui aprendendo sobre a impor-
tancia de uma alimentacdo saudavel.

Em pouco tempo, a melhora da sautde
do nosso filho ficou evidente, além do
alivio financeiro, com a diminuicdo ex-
pressiva de gastos com remédios. Mas
eu tinha entendido que era fundamental
uma mudanca na alimentacdo de toda a
nossa familia. Ao mudarmos os alimen-
tos que consumi{amos em casa, melho-
ramos a resisténcia do nosso filho e a
salde de todos. Descobrimos que a nos-
sa saude dependia também da nossa
alimentagdo e aprendemos a aproveitar
integralmente os alimentos e a valorigar
a diversidade deles. Passei a aproveitar
a casca dos alimentos, preparar saladas
com as plantas da regido, foi um conjun-
to de mudancas nesse sentido.

ERVANARIO SAQ FRANCISCO | MEMORIAS | COMO O ERVANARIO NASCE

_ Em wuma casa que kem muike enfakade, pede saben

qu e ssa famifia procuna muike a fanmjcia.

Percebendo a melhora da sadde do menino, Fernando ficou mais
sensivel e interessado nas plantas medicinais e na alimentagdo
saudavel. As crises do nosso filho se tornaram menos constantes
e eu fui aprendendo a cuidar dele com as plantas. Naquela época,
tinhamos um bom convénio médico, acesso ao posto de salde,

mas, mesmo assim, optamos por cuidar dele com as plantas e

com a melhoria da alimentacdo, o que proporcionou uma melhor

imunidade.

Vivemos uma situacdo interessante
quando a médica do posto me informou
que o nosso filho precisava comer uma
farinha enriquecida, que normalmen-
te era distribuida no posto de saude,
para se fortalecer. Quando fui ao posto
buscar essa farinha, me disseram que
havia varias familias na fila para pe-
gar esse produto e que ele estava em
falta. Percebendo isso e resgatando o
conhecimento do curso, no qual eu tinha
aprendido a fager essa farinha, procurei
as mdes que estavam aguardando na
fila e figemos uma oficina de preparo da
receita na minha casa, para que as fa-
milias que estavam precisando pudes-
sem ter autonomia de fagé-la.

FOTO SUPERKDR: FLAVIO NAZARE DE LIMA
FOTO INFERIDR: ARQUIVD DA REDE
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Alguns meses depois, percebendo essas transformagdes, Fernando
conheceu o Frei Indcio quando o meu irmdo estava doente, preci-
sando de cuidados, e o Frei, que era fisioterapeuta, prestou alguns
atendimentos a ele em nossa casa. A aproximacdao dos dois feg com
que eles se conectassem e o Frei o incentivou a participar do cur-
so de plantas medicinais. Ele rapidamente foi se envolvendo mais
e, em pouco tempo, jd estava na coordenacdo das edigcdes seguin-
tes do curso. Nds passamos a fager mais remédios caseiros jun-
tos e, também, a trabalhar com a alimentacdo. Fagiamos pdées,
sucos, patés para compartilhar nas oficinas e as pessoas foram
se interessando por comprar esses produtos também. Chegamos
a fager lanches para cerca de 500 pessoas, tudo baseado no que
fomos aprendendo sobre alimentagéo saudavel.

Curso de medicina
altermnativa, satude
e alimentacado,
com o Frei Indcio,
na Pardquia
Nossa Senhora

Aparecida.

Yid === T - =
T -"‘W"’ g
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. oW °
IntercGmbio
do curso no

quintal do

Alto Vera Crug
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AROUIVD DA TANTINHA

AROUNG DA TANTINHA

Na epoca, o grupo que se formou em torno das atividades da
Igreja Nossa Senhora Aparecida passou a participar da Rede Local
de Desenvolvimento do Alto Vera Crug, Taquaril e Granja de Freitas,
em Belo Horigonte. Esta rede envolvia vdrios grupos comunitdrios,
incluindo o centro cultural, o CEVAE (Centro de Vivéncia Agroeco-
l6gico) Taquaril, as associacdes de bairro entre outros. Aconteciam
varias atividades no CEVAE do Alto Vera Crug, projeto promovido
pela Prefeitura de Belo Horigonte e coordenado pela Rede de Inter-
cambio de Tecnologias Alternativas. As atividades eram voltadas
para o resgate de receitas tradicionais de remédios caseiros, com
conhecedoras e conhecedores de plantas medicinais da regiGo. Um
conjunto de atividades foi desenvolvido nesse contexto, das quais
também participamos. A qualidade dos remédios e as condigdes
dos quintais onde eram cultivadas as plantas também se tornaram
prioridade de trabalho naquele periodo e, por isso, houve um gran-
de nimero de visitas de intercdmbio e vdrias outras atividades de
troca de saberes e de formacgdo. O CEVAE teve grande importancia
nesse perfodo.

Pratica durante o Curso de medicina
alternativa, satde e alimentacado.
Feira na Pardquia Nossa Senhora

Aparecida.
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No ano de 1997, um fato marcante
aconteceu: participamos da Feira da
Reforma Agrdria e, chegando |4, a tam-
pa de um vidro de xarope “explodiu”
Naquele momento, passamos a pensar
e cuidar ainda mais das boas praticas,
buscando formacdes e conhecimen-
tos sobre como melhorar nossa pro-
ducdo. Nesse mesmo ano, nosso quin-
tal no Bairro Alto Vera Crug feg parte
do projeto Melhoria de Quintais, do
CEVAE. O Fernando inscreveu o nosso
espacgo, que era um quintal pequeno, de
cerca de 50m’, e de uso comum entre
varias pessoas da nossa familia que
moravam no mesmo lote. Na época,
tive receio de que isso fosse um proble-
ma, ja que o quintal era um local onde
diferentes pessoas da nossa familia
depositavam entulhos. Mesmo assim,
o projeto foi sendo implementado e em
seis meses o quintal ja tinha 103 es-
pécies de plantas medicinais e alimen-
B ticias, além da contencdo de encostas

saeone eunessia mauooasn: . COML MUT0 de pneus reutiligados e de
Quintal da familia no Alto Vera Crug. estar cercado por tela.

Jd em 1998, o Fernando participou de uma formagao sobre plantas
medicinais que aconteceu em Goids. Nesse encontro, varias comu-
nidades que trabalhavam e tinham conhecimento sobre as plan-
tas medicinais do Cerrado comecaram a se articular, com apoio
da Rede de Intercdmbio, para o que seria batigado, em 2002, de
Articulacdo Pacari - Plantas Medicinais do Cerrado.
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Raigeiras da
Pacari - Oficina
de gestdo do
conhecimento
tradicional, 2016,
Comunidade
Andre do Mato
Dentro, Santa
Barbara (MG).

A Articulag@o Pacari - Raigeiras do Cerrado é uma
rede socioambiental constituida em 1999 e composta
por organigacdes comunitdrias que praticam a me-
dicina tradicional com o uso sustentdvel do bioma
Cerrado. Com abrangéncia de, aproximadamente,
20 organigagdes dos estados de Minas Gerais, Goids,
Tocantins e Maranhdo, esta rede promove a gera-
cdo de trabalho e renda junto as comunidades lo-
cais, promogdo de intercdmbios entre experiéncias e
processos de formacdo, diagnésticos participativos
e pesquisas populares, elaboragéo de publicagoes e
incidéncia em espacos de formulac@o de politicas
publicas relacionadas as prdtica da medicina tradi-
cional e ao Cerrado. http://www.pacari.org.br
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ARQUIVG D4 TANTINHA

Durante toda essa caminhada, ocorre-
ram diversos processos de formacdo
- dos quais participamos e também
compartilhamos nossos conhecimen-
tos. Apds cada um desses cursos, a
gente voltava para casa e testava
as receitas e, ao longo do tempo, nés
construimos a nossa farmacinha casei-
ra. Eramos uma das farmacinhas que
compunham uma rede de iniciativas e
a nossa farmacinha foi crescendo, mas
ndo tinha nome. Entdo, escolhemos batiga-la como Ervandrio Sao
Francisco de Assis. A escolha do nome Ervandrio se deu porque nos
consolidamos como um espago onde as pessoas vinham buscar
cuidado e atendimento. Ja o Sdo Francisco de Assis foi escolhido
pela simplicidade que marcava a personalidade do Fernando e a
aproximacgdo com a ideologia franciscana no nosso modo de vida -
de caridade, solidariedade, justica social, além da nossa devocéo a
Sdo Francisco de Assis.
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ARGUND 14 REDE

O Ervandrio Séo Francisco de Assis ficou conhecido na comunida-
de através dos cursos e oficinas que ofereciamos, das visitas de
pessoas e grupos interessados nesse trabalho e, principalmente,
pela divulgacéo boca a boca. Desde o momento em que as/os
viginhas/os ficaram sabendo desse trabalho com as plantas medi-
cinais e da farmdcia caseira, passaram a nos procurar e ter a porta
de casa aberta sempre foi uma tradigdo da nossa familia.

Oficinas
realizadas
pelo Ervandrio
Sao Francisco

de Assis.
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AFLUENTES

Sempre foi uma busca continua cultivar o maior
nimero de plantas possivel, para usar em nossas re-
ceitas, estudar e levar aos cursos e oficinas, para que
mais pessoas conhecam a biodiversidade do nosso
Cerrado e a riquega de praticar a agricultura urbana.

Com a experiéncia que tenho, procuro mostrar as
pessoas que é possivel plantar na cidade e na regido
metropolitana, aproveitando os espagos que temos,
como quintais, latas, jardineiras, entre outros. Além
dos espacos, € possivel aproveitar as podas do quin-
tal e as sobras de alimentos, que podem ser usadas
para fager compostagem e voltar para a terra como
um adubo natural, que € muito rico em nutrientes.
H& uma grande importancia em ter plantas medi-
cinais e alimenticias em casa e, também por essa
ragdo, cultivar as plantas e fager mudas para serem
vendidas ou doadas fag parte do que acreditamos
para o Ervandrio.

Tantinha e
Fernando na
farmacinha do
Ervandrio Sao

Francisco.
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ARGUNG DA TANTINHA

Ao longo dos anos, o Ervandrio passou a se envolver e participar de
encontros diversos em todo Brasil, como cursos, oficinas, semind-
rios, disciplinas em universidades e outros espacos relacionados as
plantas medicinais e a agroecologia. Em todo esse tempo, a agricul-
tura urbana esteve presente na nossa caminhada como uma prati-
ca de grande importancia, com o extrativismo responsavel, cultivo
e beneficiamento das plantas medicinais e alimentares no nosso
territério - tanto em Belo Horigonte como em municipios préximos
que estdo na Regido Metropolitana de Belo Horigonte.

Na década de 90, vivenciamos um momento em que um conjunto
de trabalhos da Rede de Intercdmbio, junto com o Férum Mineiro
de Seguranca Alimentar e Nutricional Sustentavel (FMSANS) e o
Conselho de Seguranca Alimentar e Nutricional de Minas Gerais
(CONSEA MG), trouxe a discusséo da agricultura urbana com mais
forca e maior articulagdo politica em redes e féruns estaduais e
municipais.

Esse movimento era, aqui no nosso territério, acompanhado por
um conjunto de acdes nos CEVAES, encontros de quintais, inter-
cadmbios, entre outros. Houve, nesse contexto, um levantamento
de experiéncias de agricultura urbana na RMBH e a realizgacdo da
Caravana Dignidade e Vida - Seguranga Alimentar e Agricultura
Urbana - Regido Metropolitana de Belo Horigonte, que foram se-
mentes do que hoje chamamos de Articulagdo Metropolitana de
Agricultura Urbana (AMAU). Além de dar visibilidade ao tema e as
experiéncias, a AMAU promoveu e promove diversos encontros
entre pessoas e organigacdes que se interessam pelo tema agri-
cultura urbana. O Ervandrio sempre esteve presente em todo esse
processo como uma experiéncia de referéncia, conectando novas
pessoas e iniciativas, influenciando e sendo influenciado por novos
debates, como as questdes tragidas pela Articulacgo Pacari, ou a
auto-organigacdo das mulheres, dentre outras.
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Lancamento da primeira edigao do livro

__ Etrvanavie
Sas vemcises de A\

Ervanario Sdo Francisco de Assis, 2003.

Em 2003, figemos a primeira edi¢do do livro Ervandrio Séo Francisco
de Assis: preparacdes caseiras de remédios de plantas medicinais.
Fernando atuou de forma mais presente na elaboracdo da primei-
ra edi¢cdo, que teve o objetivo de registrar e compartilhar a nossa
histdria, que de uma pequena iniciativa familiar foi crescendo, se
transformando e amadurecendo. Escrevemos o livro para contar
sobre anossa caminhada e sobre o trabalho que estdvamos fagendo.

A primeira versdo foi construida em parceria com a Rede de Inter-
cambio de Tecnologias Alternativas, com a Articulacdo Pacari e
com o Grupo Semear, que também estavam junto com a gente nas
acdes do Ervandario.
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ARCUIVD REDE

FOTES: SYLVIAVARTUL

Outro marco importante foi a participac@o do Ervandrio na ela-
boracdo da Farmacopéia Popular do Cerrado, lancada no ano de
2009. A gente sempre buscava nos livros informacées sobre as
plantas que estdvamos usando e ndo encontravamos nada na nos-
sa linguagem popular. A gente tinha muita dificuldade de entender
e de se apropriar das informacoes dos livros em geral, onde pre-
dominam os nomes cientificos, boténicos e outros dados de dificil
compreensdo. Além disso, na maioria desses livros, notdvamos um
descompasso entre as plantas descritas @ - em sua maior parte
de origem europeia, por exemplo - e as plantas que a gente tinha e
usava, que s@o as plantas do Cerrado.

Nesse contexto, a Articulacdo Pacari iniciou um processo de pes-
quisa popular e de elaboragéo da Farmacopéia Popular do Cerrado,
que é um livro escrito na linguagem das raigeiras. Houve um grande
processo de mobiligacdo nas regides de atuagdo da Pacari, com a
realigactio de vdrios encontros dos quais participavam raigeiras/os,
assessoras/es técnicas/os, pesquisadoras/es, entre outras/os. Na
elaboracdo do livro, um conjunto muito rico de conhecimentos
tradicionais foi registrado coletivamente e a publicacéo da Farma-
copéia Popular contou com a autoria de 262 raigeiras e raigeiros,
sendo o Fernando um dos autores do livro.

Publicacoes da

Protocolo Comu-

PROTOCOLO CaMUNITARIO HEGCOLT AL
[fs RAIEEIRAR D0 CERRADY

sl s

nitario Biocultural

_. -.‘_&’ | das Raigeiras

do Cerrado
e Farmacopéia
Popular do

Cerrado.

Articulac@o Pacari:
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Em 2010, participamos de um semindario na UFMG e, nessa
oportunidade, conhecemos a professora Helena Flavia de Lima,
que se encantou com o nosso trabalho e nos apresentou ao Carlos
Solano, arquiteto mentor do curso Casa Natural. Recebemos um
primeiro convite para participar desse curso em 2010 e ele acon-
teceu no Sitio Sertdoginho, da erveira Magui, em Moeda, MG.

Apds esse encontro, fomos convidados a participar dos préximos
cursos Casa Natural, compartilhando alguns dos nossos conhe-
cimentos tradicionais, como bengec@o, varredura de paredes e
outros saberes populares. Depois, participamos de outras edigdes
do curso em Sdo Paulo (SP), Rio de Janeiro (RJ), Campo Grande
(MS), Petrépolis (RJ), Belo Horigonte (MG), Porto Alegre (RS) e
Floriandpolis (SC).

Temos também algumas das nossas receitas citadas no livro
Casa Natural, de Carlos Solano. Essa oportunidade nos colocou
em contato com um publico diferente do que estdvamos acostu-
mados, que apresentava outra realidade de vida. A possibilidade
de interacdo com outras pessoas que ndo fagiam parte do nosso
cotidiano nos feg refletir sobre a valorigacdo do nosso trabalho,
que era bem recebido nos mais diferentes contextos em que passa-
mos a circular.

Outro marco importante para nosso trabalho foi o Projeto Escola
Aberta, que acontecia no bairro Alto Vera Crug. Aos finais de se-
mana, as alunas e os alunos iam para a escola realigar atividades
e eu fui convidada para ser monitora desses jovens. A gente plan-
tava, fagia extratos de plantas, coginhava com o que era colhido
na horta, entre outras tarefas. Tudo isso gerou uma coisa muito
bonita na comunidade, um aprendigado coletivo que incorpora-
va também as familias das criancas e adolescentes. Interrompi
a minha colaboracdo nesse projeto quando compramos uma
pequena terra em um chacreamento em Sabard e precisei dedi-
car mais tempo a isso.
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MARIANA RODOYALHO GUERC), PROJETO RETING SOLIDARIA

Em 2014, a Articulac@o Pacari publicou o Protocolo Comunitario
Biocultural das Raigeiras do Cerrado: direito consuetudindrio de prati-
car a medicina tradicional. Os protocolos comunitarios sdo impor-
tantes instrumentos de garantia dos direitos consuetudindrios
dos povos e comunidades tradicionais - que é o direito de repro-
dugir costumes, praticas, cosmovisoes e conhecimentos. O pro-
tocolo Comunitario das Raigeiras foi elaborado por um “Conselho
de Raigeiras”, do qual fig parte. Nele reivindicamos os nossos di-
reitos de acesso aos territdrios tradicionais de coleta de plantas
medicinais; de autonomia sobre a gestdo de nossos conhecimen-
tos tradicionais; do livre e responsdvel funcionamento de nossas
farmacinhas caseiras e/ou comunitarias; e de comercializacdo de
nossos remédios caseiros.

Agua florida e
produtos do
Ervanario

- Encontro de
Agrobiodiversidade
da AMAU - 2019.
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Ervandrio
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Na pagina ao
lado: Tantinha
e o Cerrado,
Sabard, 2019.

FETOS; LINA MINTZ,
COLET WO NALA

CERRADO, NOSSA CASA

Em 2015 conseguimos fager uma ampliag@o do
Ervanario, com a aquisicdo de um sitio em Sabara.

Antes dessa ampliacdo, quando recebiamos gru-

pos um pouco maiores para conhecer o nosso
trabalho & no Alto Vera Crug, a gente tinha que
dividir a turma - uma parte ia conhecer o quintal
com as plantas e a outra parte ia conhecer o espago
de producdo dos remédios. Nosso espaco era pequeno
e sonhdvamos em ter um lugar melhor para receber
as pessoas. Além disso, tinhamos o desejo de ter um
espaco maior de cultivo de plantas e de cuidar de uma
area com vegetacdo nativa, vivendo no Cerrado.

Quando conseguimos comprar a terra em Sabard, fo-
mos, aos poucos, concretigando esse sonho, tragendo
mudas de plantas e construindo um espaco que pu-
desse ser um local mais adequado para produgdo dos
remédios e que pudesse melhor receber as pessoas,
para atendimentos e para ser um espago de forma-
cdo e troca de conhecimentos.
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Fenandoe A construgdo desse espago também foi uma possibi-
Tantinhana  lidade de aplicarmos com mais liberdade as tecnolo-
farmacinha ~ gias sociais da agricultura urbana e da agroecologia,
doErvandrio  como as reservas hidricas, escoras de encostas fei-
sdo Francisco  taS com pneus e outras intervencoes. Foi como fager
deAssis, 2017.  a extensdo do quintal do Alto Vera Crug em Sabarg,
inclusive porque fagiamos mudas de plantas do quin-

tal para levar para o sitio.

Para a conquista do espaco de Sabard, Fernando e Tantinha fige-
ram um planejamento financeiro intencionado a esse proposito.
Aos poucos, foram poupando dinheiro e construiram uma parte
da casa no terreno localigado a alguns quildmetros de Belo Hori-
gonte. Para isso, foi marcante a organigacdo das receitas e dos
gastos oriundos das atividades do Ervanario, havendo, inclusive,
uma conta bancaria separada.
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SYLVIA VARTULL | ARQUIVD DA ARTICULACAD PACAR]

Uma grande diferenca que essa ampliagéo proporcionou foi ter
um espago em que ndo era preciso guardar as plantas. Antes de
Sabard, era preciso planejar dias especificos de sair, fager a cole-
ta de plantas, secagem e armagenamento delas. Hoje em dia, com
o sitio, isso ndo € mais necessdario. Quando é chegado o dia de
produgir determinado remédio, eu coleto a planta diretamente -
eu estou dentro de uma farmdcia viva, que é a naturega. Ndo é
muais preciso coletar plantas para armagenar, apenas para o uso,
e a coleta é feita com os devidos cuidados para conservar esse
Cerrado e permitir sua reproducdo. Outro ganho foi a separa-
cdio entre o espaco de producdo dos remédios e a minha coginha
domeéstica.

ERYANARIO

SAO FRANCISCO DE ASSIS

No mesmo periodo da ampliagdo do nosso espaco para Sabard,
houve uma parceria muito bonita e importante com a AIC -
Associag¢do Imagem Comunitaria, em 2016. Essa associagéo nos
ajudou a melhorar a comunicagé@o do Ervandrio, com a criagdo da
nossa identidade visual, elaboracGo de cartdo de visita, video ins-

titucional, folder e melhoria dos rétulos para cada tipo de produto.

Foi um processo construido coletivamente, de forma participa-

tiva, ao longo de diversos encontros, e que levou em conta a nossa

esséncia, com muito respeito e cuidado ao que somos. Esse traba-
lho foi viabiligado gratuitamente pela AIC, a partir de uma cone-
xdo intermediada pela Rede de Intercdmbio; em contrapartida, o
Ervandrio ofereceu algumas oficinas de alimentagdo sauddvel para
grupos com os quais a Associacdo trabalhava.
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¥ APASSAGEM DO FERNANDO

Em maio de 2017, Fernando feg sua passagem,
_.ﬁ\depois de muitos anos de luta com um pro-
., blema renal. Descobrimos a doenca do
.. Fernando antes de termos o nosso pri-
" meiro filho. Quando nos casamos, eu
tinha vontade de ter filhos, mas néo
engravidava. Ent@o, por orientacdo
médica, eu e Fernando figemos uma
série de exames para entender se havia
alguma coisa na nossa saude que nos im-
possibilitava a gravideg. Foi nesse momento
que os exames evidenciaram que Fernando s¢
tinha 30% da sua funcdo renal ativa.

v caminhada A gravideg foi deixada de lado e Fernando comegou
FarméciaViva  0S tratamentos para a insuficiéncia renal. Logo em
em Movimento, Seguida, sem expectativas, engravidei da Raiane,
do Instituto NOssa primeira filha, e, quando ela era ainda neném,
Kairés, 2013 0S rins do Fernando pararam por completo. Fernan-
do comecou a fager hemodidlise e, em 1992, feg um

wnoeerns. transplante de rim. Logo nasceu o Chris e, alguns
wmowme  ANOS depois, o rim transplantado parou. Dessa veg,
havia a possibilidade do Fernando receber um rim

do seu irmado, ainda em vida, e um segundo trans-

plante foi feito com sucesso. Logo no ano seguinte

ao transplante, tivemos nosso terceiro filho, o Jean.

Mais uma veg, anos depois, o rim dele parou comple-

tamente e, entdo, seguiram-se 10 anos de hemodia-

lise até o seu falecimento.
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Me lembro com carinho do Fernando sempre diger que as plantas
ndo tratam sé pelo seu principio ativo. No caso dele, descobri-
mos a doenca quando ja estava em estdgio muito avangado, néo
podendo ser revertida através das plantas. Mas ele se sentia
curado todas as veges que tinha contato com a terra, que via e
sentia a naturega a sua volta, ou que conseguia cuidar da satde
das outras pessoas. Ele ouvia as plantas e viveu o poder de cura
energética que elas tém e que deram a ele mais tempo e maior
qualidade de vida.

Feranando bengendo

TEXTURA DIGITAL SOBRE FOTOS DE
THIAGD CLIPERT IND
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Tantinha e os
produtos do
Ervandrio Sao
Francisco de

Assis, 2020.

O PRESENTE

_ A genke comelou A conskauin esse sonfo
do Eavangnie Sqe Francisco de Assis
Jaunkes, na Rukal

Quando Fernando feg a sua passagem, a gente ja
tinha construido uma grande parte desse sonho,
mas ainda havia coisas a serem feitas e eu sequi
colocando esse sonho em prdtica.

Atualmente, o Ervandrio tem suas prdticas compar-
tilhadas e acessiveis em diferentes espacos, dentre
os quais se destacam as feiras, os atendimentos as
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pessoas que me procuram para cuidados, cursos e espagos de
formacdo, além da atuagcdo em atuagdo politica relacionada aos
offcios das raigeiras.

Em 2017, ministrei aulas no Programa de Formagdo Transversal
em Saberes Tradicionais, da Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG), como mestra. A partir desse programa, a UFMG aprovou
uma resolugdo para o reconhecimento do notério saber de um con-
junto de mestras e mestres, do qual eu fago parte também.

Do conjunto de formas de incidéncia e organigacdo coletiva que o
Ervandrio fag parte, além da coordenacdo da Articulagdo Pacari -
Raigeiras do Cerrado, o Ervandrio estd trabalhando para o fortaleci-
mento da Articulag@o Embalba: Parteiras, Bengedeiras e Raigeiras
da Regit@o Metropolitana de Belo Horigonte.

A Articulacdo nasceu em 2018 e é constituida de pessoas diver-
sas (predominantemente mulheres) e organigacdes que buscam
resistir as ameacas aos oficios da medicina tradicional, além de
dar visibilidade as mulheres que os praticam, suas histérias e
praticas. O nome Embatba foi escolhido por ser uma planta pio-
neira nas matas, resistente, resiliente e que simboliga visibilidade,
brilho e lug. Eu, particularmente, gosto muito, porque tenho duas
embalbas no Ervandrio em Sabard. O grupo estd em processo de
construgdo e busca realigar encontros de trocas de experiéncias,
o resgate de memdrias, tradi¢des e olhares na perspectiva do cui-
dado, a incidéncia politica e a elaboragéo de um protocolo que
resguarda nossos direitos & pratica da medicina tradicional. Além
disso, tem énfase no territério metropolitano considerando as es-
pecificidades desse contexto. Um destaque relevante é o imenso
nimero de bengedeiras que vivem nas cidades, cujo trabalho pre-
cisa ser valorigado e visibiligado, como estratégia de salvaguarda
do oficio.
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MARIANA RODOVALHD GUERC], PROJETO RETINA SOLIDARIA

Também em 2018, o Ervandrio Sao

Francisco de Assis participou ativa-

mente da construcdo do IV Encontro

meemcsocos - Nacional de Agroecologia (ENA), que

aconteceu em Belo Horigonte. Nessa

1- Encontro da Articulagiio Embatba, OpOrtunidade, contribui na organiga-

no Ervandrio Sa@o Francisco de Assis, gﬁo e nos atendimentos do espaco da

em Sabard, 208 gq(ide, batigado de Fernando Luig Vieira,

2 - Encontro de Agrobiodiversidade uma mStGIGQGO permanente no Encon-

daAMAU -2010. tro onde foram realigadas praticas de

cuidado e reflexdes sobre o tema em

, _ _ dmbito nacional. Além da contribuicdo
Satide e Agroecologio, promovido por . . '

ANA-ABA- Fiocrug, no Quilombodo O S€MOINArio relacionado ao tema das

Campinho-RJ, 2018, plantas medicinais.

3 - Encontro Didlogos e Convergéncias:

46 ERVANARIO SAO FRANCISCO | MEMORIAS | O PRESENTE

No ano de 2019, tive a oportunidade de colaborar no programa de
formacdo da Secretaria de Assisténcia Social, Seguranca Alimen-
tar e Cidadania, por meio Subsecretaria de Seguranca Alimentar e
Nutricional (SUSAN) de Belo Horigonte, chamado Trilhas da Agroe-
cologia. O projeto tem o objetivo de promover formacdo, tedrica e
pratica, sobre agroecologia. Nesse processo, ministrei aulas sobre
plantas medicinais e, nesses momentos, procurei levar um pouco
do Cerrado, apresentando as plantas, buscando incentivar a per-
cepgdo sensorial das/os participantes e aproximando as aulas ao
contexto de cada turma.

Por fim, é importante destacar a importéncia da participagéo do
Ervandrio em feiras - fixas e eventuais. Alguns anos atrds, partici-
pei de uma feira da Prefeitura de Belo Horigonte, na Rua Bernardo
Monteiro. Na época, eu trabalhava com alimentacéo sauddvel nesse
espaco e essa participacdo possibilitou contato com muitas pes-
soas, além de atender a encomendas relacionadas a alimentacao.

Atualmente, participo toda semana da Feira Terra Viva, que acon-
tece no Bairro Santa Terega, na regid@o Leste da cidade. O Ervana-
rio participa dessa feira hd, aproximadamente, 13 anos e estar em
espagos como esse foi uma forma que encontrei para sair do meu
contexto cotidiano e atender as pessoas em um outro ambiente.
Estar envolvida com a Feira Terra Viva também me incentivou a
melhorar aspectos dos meus produtos, como a apresentagdo e a
aparéncia, e me propiciou maior abertura para trabalhar com os
remeédios caseiros.
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CUIDADOS, PARA SEGUIR CUIDANDO

O trabalho com plantas medicinais ¢ uma fonte
inesgotdvel: quanto mais a gente se envolve, troca
conhecimentos e aprende, mais quer se aprofundar.
Assim que nds percebemos que deu certo com nosso
filho, que estava sofrendo e tomando remédios for-
tes, passamos a agjudar outras mdes, que nos pro-
curavam e perguntavam o que a gente tinha feito.
Depois, comegamos a fager xaropes e outros tipos de
remédios para outras pessoas. Comegamos a ensi-
nar e aprendemos a ficar atentos com a qualidade da
nossa produgdo.

Estudar sobre as plantas medicinais é uma grande
satisfagdo, assim como € gratificante poder ensinar
o que aprendemos. Desde 1995, buscamos ampliar
0 nosso conhecimento participando como “alunos”
e como ‘professores” de oficinas, encontros, cursos,
feiras e usando o nosso quintal para experimentar e
conhecer os tipos de plantas.

Durante as capacitacdes e intercambios, aprende-
mos, também, a valorigar as plantas medicinais do
Cerrado. Procuramos usar plantas nativas em nossos
remédios e reintrodugir algumas espécies no nosso
quintal. Achamos importante relembrar sempre que
o Alto Vera Crug era uma drea de Cerrado que foi de-
vastada pela ag@o de uma mineradora hd mais de
30 anos.

Outro momento de grande alegria € quando vejo
jovens se interessando por esse trabalho com plantas
e terapias tradicionais, porque, assim, sei que essa
histéria terd continuidade.
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Por fim, quero seguir produgindo com a qualidade e o tempo que a
planta pede. Néo quero produgir em larga escala, porque seria invi-
avel fager isso sem comprometer o cuidado, o respeito e a atencdo
a esse oficio de raigeira.

Eu ndo poderia terminar de contar essa histéria sem exaltar o pro-
tagonismo feminino, que tanto me fortaleceu durante toda a minha
trajetdria. Inspirada por uma avé curandeira e criada por uma mdée
solo, a vida me deu a possibilidade de me juntar, em unido, a tantas
outras mulheres de luta em busca dos nossos direitos. Por vocés e
com vocés, seguimos juntas e fortalecidas.

— Buw quene

SCHu AN Cuid c:LthoI_

SYLVIAVARTUL
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Tantinha e Fernando
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1488

Se casam.

1889
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Anceskna fid ad e

AAVH

era raigeira e parteira.

Nasce o Christopher.

133

Chris tem uma grave doenca

AMAE

preparava chds com

respiratoria e Tantinha fag um curso
as ervas de Cerrado. de plantas medicinais na igreja,

para aprender a tratar do filho.

TANT INHA.
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plantas para os cuidados Fernando se envolve com as

que a mée fagia. plantas medicinais e formam
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em atividades do CEVAE. 1333
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A medicina tradicional se expressa por meio de dife-
rentes oficios de cura, resultantes, principalmente, da
alianca das medicinas dos povos indigenas brasileiros
e dos povos africanos e celonigadores portugueses
que chegaram' ao Brasil. Os/a_s-"'.ﬁfﬁticantes destes
oficios utiligam diversos recursos para a prevencéo e o
tratamento da satide, como os remédios feitos de plan-
tas medicinais, dietas alimentares, banhos, bengimen-
tos, oracdes, aconselhamento, massagem e aplicagdo
de argila. (PROTOCOLO COMUNITARIO BIOCULTURAL DAS RAIZEIRAS
DO CERRADO, ARTICULACAO PACARI, 2014, P.04).
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Os remeédios caseiros sdo muito importantes e expressivos no uni-
verso da medicina tradicional, carregam memdrias, sentimentos e
saberes ancestrais. Séo preparacées que utiligam plantas medicinais
e insumos provenientes da agricultura familiar, como mel, rapadura,
cachaca e dleos. As raigeiras preparam inumeros tipos de remédios ca-
seiros sob diferentes formas, como, por exemplo, garrafadas, tinturas,
xaropes, pomadas, pilulas e chas. (Protocolo Comunitdrio Biocultural
das Raigeiras do Cerrado, Articulagao Pacari, 2014, p.19).

Os remédios caseiros do Ervanario S@o Francisco de Assis foram
desenvolvidos e aperfeicoados a partir dos saberes que Tantinha
e Fernando herdaram de seus ancestrais, das varias formacoes e
vivéncias que participaram e propuseram e da troca de conheci-
mentos com outras raigeiros e outros raigeiros, mestras e mestres
dos saberes tradicionais e profissionais de diversas dreas.

As receitas compartilhadas aqui foram escolhidas pela facilidade
de preparo, pela efetividade que apresentam e por tratar dos pro-
blemas de saude mais comuns das comunidades em que Tantinha
mora e atua. Em grande parte das receitas compartilhadas, as fo-
lhas frescas podem ser substituidas por folhas secas. S6 atencéo
para, no caso de substituicdo, ajustar a quantidade de planta seca
para metade da medida indicada. As plantas frescas devem estar
sempre bem picadas para garantir uma boa medida.

E preciso ter cuidado no trabalho com as ervas. Para todos os pre-
paros sdo adotadas boas praticas, passando pela identificagdo das
plantas, cultivo, coleta, secagem, manipulag¢do, armagenamento
e indicac@o de uso de cada remédio caseiro. O conjunto de boas
praticas adotado deve garantir que os remédios sejam preparados
com cuidado, higiene e que seu uso seja bem orientado, mas néo
deve interferir na diversidade cultural dos modos de fager e, princi-
palmente, ndo deve modificar as receitas tradicionais dos remédios
caseiros.
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Conheca algumas boas praticas de grande importéncia:

* Ter cuidado com a origem da planta, entendendo onde
ela foi colhida e se esse processo se deu de forma correta
e respeitosa;

* Organigar e limpar o espagco onde os remedios serdo
preparados;

* Se higienigar fisica e psicologicamente para preparar o
remedio;

* Projetar a inteng@o e a vontade de cuidar do outro -
esse é um ingrediente que ndo pode faltar;

* Rotular os remédios, conforme instrugcdes que estdo
detalhadas nas receitas que sequem;

* Orientar de forma detalhada o modo de uso de cada
remédio e a indicacd@o do mesmo.

.’_"'."(_b

57



58

Pomadas

Aprendi a fager essa pomada no primeiro curso que
fiz sobre plantas medicinais. Ela € uma pomada que
pode ser feita com produtos totalmente naturais,
havendo alternativa para nao usar nenhum produto
quimico. A receita é muito pratica de fager e temos
muita facilidade em encontrar os materiais.

POMADA COMPOSTA

A Pomada Composta € indicada para ferimentos
superficiais, como cicatrigante, e também para acéo
antialérgica, além de outras funcdes, conforme pro-
priedades das plantas indicadas no capitulo desse
livro Conhecendo mais sobre as ervas.

Ingredientes

+ 02 xicaras bem cheias de cada uma das seguintes
plantas frescas:
- Tansagem: agdo bactericida e anti-inflamatéria;

+ Bardana: acdo de formar células novas;
- Trapoeraba: ac¢@o antialérgica muito potente;

+ Arnica: usar a arnica da horta, que tem agéo
anti-inflamatéria e analgésica;

« Orelha de cachorro: indicada para machucado pu-
rulento, sendo anti-inflamatoéria e fungicida;

- Confrei: acdo cicatrigante forte;
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* 06 xicaras de oleo de girassol, coco ou outro déleo que estiver
disponivel.

A proporc¢do entre a quantidade de planta e de 6leo é: para cada
02 x{caras de planta, 01 xicara de éleo;

* Parafina vegetal: para cada 100ml de 6leo, usar 10g de parafina
vegetal.

A parafina pode ser substituida por cera de abelha, mas, em
alguns casos, a cera de abelha pode causar alegria.

Materiais e utensilios

* Tébua e faca para corte;

* Bacia grande;

* Panela esmaltada;

* Colher;

* Peneira fina ou coador de inox.

Modo de preparo

1 - Colocar as plantas picadas em uma bacia e misturar.

2 - Transferir as plantas para uma panela esmaltada, cobrir com
o dleo e, entdo, levar ao fogo brando. Observar quando as plantas
subirem no ¢dleo, ficando com a textura crocante. Bater a colher
nas plantas para checar esse ponto. Retirar as plantas do fogo -
atenc¢do nesse momento, para ndo queima-las.

3 - Coar, imediatamente, em peneira de inox ou tecido, em um reci-
piente de vidro ou inox.
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4 - Colocar a parafina vegetal em seguida, observando a quantida-
de de 6leo que vocé tem. A proporgdo entre o 6leo coado e a parafi-
na vegetal é: para 100ml de 6leo, colocar 10g de parafina.

5 - Embalar logo em sequida, deixando o recipiente aberto até a
pomada esfriar.

6 - Rotular o pote.

2y
2y

pana

2 xicanas
de pRanka

100 m& de paLAaL
6Xeo

10 gnamas de
panalfina
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Rotulagem

Nome: Pomada composta.

Composicdo: tansagem, bardana, NOME:
trapoeraba, arnica, orelha de cachorro, Composcao

frei 6l d . l t 51 DATA DO PREPARO:
confrei, 6leo de girassol (ou outro dleo VALIDADE:
vegetal que for usado), parafina vegetal RESPONSAVEL:

(ou cera de abelha).
Data do preparo: (dia, més e ano).
Validade: 06 meses.

Responsdvel: (nome de quem preparou a pomada).

Recipientes para embalar

* Pote pldastico de 30ml.
Essa receita rende, em média, 30 potes.

Modo de usar

Lavar o local e aplicar a pomada 02 veges ao dia. Faca uso da
pomada, em média, por 07 dias.

Dicas
* As plantas devem estar sempre frescas nessa receita.

* Indicamos potes de até 30ml, pela facilidade do seu manuseio
e para evitar a contamina¢do da pomada, j& que, na maioria dos
casos, essa quantidade é suficiente para o tratamento, podendo
acontecer da pessoa melhorar antes da pomada acabar. Quando
guardamos um remédio que jé& foi manuseado, maior é o risco da
sua contaminacdo e menor ¢ sua durabilidade.

* Para redugir o risco de contaminagdo, sugerimos o uso de um
cotonete ou uma paginha descartavel para retirar a pomada do
pote.
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Aprendi que as boas praticas para o preparo dos
xaropes comegcam com a organigacdo dos ingre-
dientes e utensilios que serdo utilizados no prepa-
ro. Entdo, lembre-se sempre de limpar e organigar o
espaco e de separar os utensilios e ingredientes
antes de comecar o preparo da receita.

Nas 03 receitas que ensino aqui, o cravo-da-india
esta presente. Ele funciona como conservante
dos xaropes e também tem acdo analgésica. Além
disso, para essas 03 receitas, ndo € indicado o uso
porcriancas menores de 01ano, devido a quantidade
de acgtcar ou de rapadura presente nos preparos.

Outra quest@o importante se refere a embalagem
para armagenamento dos xaropes. O vidro @Gmbar é
mais indicado porque sua cor escura protege melhor
o xarope e seus principios ativos da incidéncia de
raios de sol. Esses vidros devem estar sempre lim-
pos e esterilizados para serem utilizgados.

XAROPE COMPOST O DE ANG iCO

o

O Xarope Composto de Angico é fruto do intercam-
bio com a Comunidade do Cedro, de Goias, e foi uma
das primeiras receitas que aprendi com esse povo
quilombola durante uma oficina com moradoras da
comunidade.
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A receita é muito procurada pela comunidade e ¢ indicada para
problemas respiratérios em geral, como gripes, bronquite e asma.

Ingredientes

* 01 xicara (20g) de entrecasca seca de angico;
* 01 xicara (20g) de casca seca de jatobd;

* 01 colher de sopa (5g) de cravo-da-india seco;
* 01 xicara (20g) de folha seca de eucalipto;

* 01 xicara (20g) de folha de laranja do campo ou laranja da terra
fresca e picada;

+ 02 xicaras (20g) de folha de guaco seca e picada;

* 01 xicara (20g) de folha de tansagem seca e picada;

+ 01 xicara (20g) de folha de alfavaca verde e picada;

* 01 xicara (20g) de folha de horteld ou poejo fresca e picada;

* 01 quilo de rapadura ralada;

* 01 litro de dgua.

63



Materiais e utensilios
* Panelaq;

* Colher;

* Peneira fina, de tecido de algoddo, ou coador de inox;
+ Caneca esmaltada, vidro ou béquer.

Modo de preparo

1 - Colocar as plantas secas na dgua fria e levar ao fogo. Tampar
a panela e deixar ferver por 15 minutos.

le @ o |

@ O ©

2 - Com o fogo ainda aceso, acrescentar as plantas frescas, tampar
a panela, deixar ferver por 05 minutos e desligar o fogo.

<3

lo © o le @ @
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3 - Deixar a panela tampada repousar por 15 minutos.

lo @ @

4 - Destampar e despejar o suor da tampa na panela.

J..

e o o

5 - Coar o chd na caneca, despejar o liquido de volta na panela

lavada, levar ao fogo e acrescentar a rapadura ralada. Manter a
panela destampada.
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6 - Deixar ferver até dar o ponto de calda rala.

Atencdo para ndo tirar do fogo antes
deste ponto, para ndo agedar o xarope!

7 - Coar novamente na caneca.
Este € um passo importante!

A partir desse momento, recomenda-se
maior cuidado e uso de mdscara,
para evitar contaminacgdo do xarope.

10 - Rotular os vidros.

Rotulagem
Nome: Xarope Composto de Angico.

Composigdo: angico, jatobd, cravo-da-india, eucalipto, folha de
laranja, guaco, tansagem, alfavaca, horteld e rapadura.

Data do preparo: (dia, més e ano).
Validade: 06 meses.

Responsdvel: (nome de quem preparou o xarope).
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Recipientes para embalar

* Frascos de vidro @mbar de 100ml.
Rendimento: aproximadamente 10 frascos.

Modo de usar
Adulto: tomar 01 colher de sopa (5ml), 03 veges ao dia.

Crianga acima de 01 ano: tomar 01 colher de cha (2,5ml), 03 veges
ao dia.

o

Criangas menores de 01 ano ndo devem fager uso dos xaropes
devido a quantidade de aclcar que levam.

%

\

g

Dicas

* Indicamos a embalagem em vidros de 100ml para que a pessoa
possa tomar o xarope até acabar e ndo guardar o restante, evi-
tando que ele estrague.

* O suor da tampa da panela possui grande quantidade de prin-
cipio de cura da planta. Por isso ele deve ser despejado na panela
durante o preparo.

* Existem vdrios tipos de eucalipto.

A espécie usada é o Eucaliptus radiata,
que possui uma folha comprida e
pontuda, ndo tem cheiro acentuado
de pinho e deve ser usado seco.

JEAN FRANCISCO VIEIRA
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XAROPE DE UMR GO DE BANANE iRA

Esse foi um xarope que aprendi no primeiro curso de plantas
medicinais que fig e usei para cuidar da bronquite do meu filho.
O Xarope de Umbigo de Banana é expectorante, broncodilata-
dor e fortificante para os pulmoes. Ele é indicado para casos de
bronquite e asma.

Ingredientes
* 01 umbigo de banana (ou flor de bananeira);

* Acucar mascavo ou rapadura ralada. A quantidade, nesse caso, €
igual ao peso do umbigo de banana utiligado;

* 5g de cravo-da-india.

Materiais e utensilios
* Vidro grande, de boca larga - aproximadamente 02 litros;
* Tébua e faca para corte;

* Peneira fina ou coador de inox.

Modo de preparo
1 - Cortar o umbigo de banana em rodelas finas.
2 - Misturar o agucar mascavo (ou a rapadura) com o cravo.

3 - No vidro grande, de boca larga, fager camadas dessa mistu-
ra intercaladas com camadas das rodelas de umbigo de banana. E
importante que a primeira e a ultima camadas sejam de agucar.

4 - Cobrir o vidro com um tecido e colocar em um local arejado,
deixando em repouso por 48 horas.

Observacgdo: em regides frias, o vidro pode ser colocado no sol da
manha por algumas horas (entre O7h e O9h).

5 - Coar, rotular os vidros e envasar.

6 - Manter guardado na geladeira.
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Rotulagem

Nome: Xarope de Umbigo de Banana.

Composig¢éo: umbigo de banana, cravo-da-india e aglcar mascavo.
Data do preparo: (dia, més e ano).

Validade: 01 més, armagenado na geladeira.

Responsdvel: (nome de quem preparou o xarope).

Recipientes para embalar
* Frascos de vidro dmbar de 100ml.

Rendimento: 06 frascos de vidro dmbar de 100ml.

Modo de usar
Adulto: tomar 01 colher de sopa (5ml), 04 veges ao dia.

Crian¢a acima de 01 ano: tomar 01 colher de cha (2,5ml), O4 veges
ao dia.
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XAROPE DE BETERRARA

Esse xarope tem propriedades expectorantes, fortificantes e ajuda
a combater anemia.

Ingredientes
* 02 beterrabas grandes;
* 01 xicara de agucar mascavo ou rapadura ralada;

* 3g de cravo-da-india.

Materiais e utensilios

* Faca e tdbua para corte;

* Peneira ou coador de inox;
* Vidro de boca larga;

* Frascos de vidro dmbar de 100ml.

Modo de preparo

1 - Cortar a beterraba em rodelas finas e dispor em um vidro de
boca larga.

2 - Misturar o cravo-da-india ao agucar ou a rapadura ralada.

3 - Montar camadas dessa mistura intercaladas as camadas das
rodelas de beterraba no vidro. E importante que a primeira e a ulti-
ma camada sejam de agucar.

4 - Cobrir o vidro com um tecido limpo e deixar em repouso por,
aproximadamente, 12 horas.

5 - Coar, embalar nos frascos de vidro @mbar e rotular.

6 - Manter guardado na geladeira.
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Rotulagem

Nome: Xarope de Beterraba.

Composicdo: beterraba, cravo-da-india e agiicar mascavo.
Data do preparo: (dia, més e ano).

Validade: 01 més, armagenado na geladeira.

Responsdvel: (nome de quem preparou a pomada).

Recipientes para embalar
* Vidros escuros de 100ml.

Rendimento: 02 frascos de vidro @mbar de 100ml.

Modo de usar
Adulto: tomar 01 colher de sopa (5ml), 04 veges ao dia.

Crianca acima de 01 ano: tomar 01 colher de cha (2,5 ml), 04 veges
ao dia.
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XAROPE DE CEROLA

O xarope de cebola tem ingredientes e preparo muito simples.
Ele atua como descongestionante, especialmente para secrecdes
que ficam presas no sinus, como o caso de sinusite.

Ingredientes
* 01 cebola grande;
* 01 xicara de agucar mascavo ou rapadura ralada;

* 3g de cravo-da-india.

Materiais e utensilios

* Colher;

* Peneira fina ou coador de inox;

* Panela esmaltada, de inox ou de vidro;
* Faca e tdbua para corte;

* Vidro Gmbar de 100ml.

Modo de preparo
1 - Cortar a cebola em rodelas finas.
2 - Misturar o cravo-da-india ao agucar (ou a rapadura ralada).

3 - Montar, na panela, camadas dessa mistura intercaladas as ca-
madas das rodelas de cebola. E importante que a primeira e a ulti-
ma camada sejam de agucar.

4 - Levar ao fogo brando a panela tampada. Apés levantar fervura,
manter no fogo por mais 05 minutos com a panela ainda tampada.
Desligar em seguida.

5 - Deixar esfriar com a panela tampada.

6 - Coar e embalar em vidro dmbar de 100ml.
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Rotulagem

Nome: Xarope de Cebola.

Composicdo: cebola, cravo-da-india e agucar mascavo.
Data do preparo: (dia, més e ano).

Validade: 01 més, armagenado na geladeira.

Responsdvel: (nome de quem preparou o xarope).

Recipientes para embalar
* Frascos de vidro dmbar de 100ml.

Rendimento: 02 frascos de vidro @mbar de 100ml.

Modo de usar
Adulto: tomar 01 colher de sopa (5ml), 04 veges ao dia.

Crianga acima de 01 ano: tomar 01 colher de cha (2,5ml), O4 veges
ao dia.
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Chas

Vocé pode usar uma grande diversidade de plantas
para preparar chas. Cada uma delas tem proprieda-
des diferentes e muito importantes.

Uma pequena listagem de plantas e suas proprie-
dades medicinais esta indicada no capitulo Estudo
das Ervas.
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A medida da quantidade de plantas que indicamos
€ a medida da méo de quem vai tomar o cha - essa
medida é chamada de medida de raigeira. Se a plan-
ta estiver fresca, usa-se uma mdo cheia como me-
dida. No caso da planta seca, a medida é o fundo da
propria mdo. Essas quantidades sdo indicadas para
01 litro de dgua e o chd deve ser tomado em até 24h.

Recomendagédo: tomar 04 xicaras ao longo de um dia.
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Uma dica importante: ndo guardar o cha por mais de 24h, porque
a partir deste tempo ja se perde parte importante dos principios
ativos, além do risco de estragar o chd. E néo se esqueca

de coar o chd antes de guardar.

- INFORMAGOES IMPORTANTES
‘\—‘ PARA TOMAR UM CHA

+ Chds que sdo tomados buscando agdo anti-inflamatoéria (por
exemplo, chd de tansagem, para infeccdo urindria), precisam
seqguir as orientagdes de tomar de 03 a 04 veges ao dia, durante
07 a 15 dias.

* Para chds diuréticos, que buscam tirar liquido do corpo, prefe-
rencialmente tomar o cha frio, podendo tomar o chd da mesma
planta durante 15 dias. Caso deseje sequir tomando, € preciso
usar outra planta diurética.

* Chds com propriedades depurativas também devem ser toma-
dos sequencialmente, por até 15 dias. Em sequida, hd necessida-
de de usar outro tipo de planta. Essa indica¢@o vale para quando
tomamos chdas de uma planta sé. Em caso de chds com mais de
uma planta, tomar por, no maximo, 15 dias e depois suspender
0 uso.

* Aqueles chas que s@o dedicados a cuidados de problemas res-
piratdrios (como bronquite, asma e outros) devem ser tomados
quentes.

* Chds calmantes podem ser tomados quentes ou frios.

* No caso de tratamentos sintomaticos, como enjoo, mal estar e
dor de cabeca, tomar 01 ou 02 doses, ndo havendo necessidade
de uso continuo.
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CHA POR INFUSAO

Em geral, utiligamos o preparo por infusdo para plantas que exalam
cheiro. S@o as plantas que, quando tocamos nelas, o cheiro vem
logo. Elas tém, normalmente, o principio ativo volatil.

Exemplos de plantas: horteld, poejo e alecrim.

Como preparar chds por infusao:
1 - Colocar O1 litro de dgua para ferver.

2 - Apos levantar fervura, desligar o fogo, acrescentar as plantas
(secas ou frescas) e tampar o recipiente.

3 - Aguardar 15 minutos, retirar a tampa e devolver o suor da tampa
ao recipiente.

4 - Coar e consumir o cha.

CHA POR COZIMENTO

Esse método € indicado para plantas que precisam de um pouco
mais de calor para soltarem o principio ativo na agua. No caso dos
chds que utiligam as folhas secas das plantas, adotamos o cogi-
mento por 5 minutos.

Exemplos de plantas: tansagem e guaco.

Como preparar chds de folhas por cogimento:
1 - Colocar O1 litro de dgua para ferver.

2 - Apos levantar fervura, acrescentar as plantas com o fogo ainda
aceso e tampar o recipiente.

3 - Deixar ferver por 05 minutos e, entdo, desligar o fogo.

4 - Aguardar 15 minutos, retirar a tampa e devolver o suor da tampa
para o recipiente.

5 - Coar e consumir o cha.
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No caso dos chas que utiligam cascas, entrecascas, raiges e se-
mentes, o cogimento é feito durante 15 minutos. Indicamos picar
as plantas em menor tamanho possivel, para aproveitar melhor o
principio ativo. Uma dica é picar a planta ainda fresca.

Exemplos de plantas: canela, semente de sucupira, raig de ginseng,
casca de angico, casca de pacari, casca de jatoba.

Como preparar chds de cascas, entrecascas, raiges e sementes
por cogimento:

1 - Colocar a planta junto com a dgua ainda fria no fogo.

2 - Tampar a panela e aguardar até levantar fervura. Apés levan-
tar fervura, manter tampado e fervendo por 15 minutos. Desligar o
fogo.

3 - Coar o cha e tomar 04 veges ao dia.

CHA POR MACERAGAO

O processo de maceracdo da planta é feito com a prépria mao, que
deve estar bem lavada, porque a energia do cuidado esta também
em nossas maos.

Exemplos de plantas: boldo, losna, marcelinha da horta e saido.

Como preparar chas por maceracgao:

1 - Pegar uma pequena porcdo da planta fresca, colocar no fundo
da sua mado e macerar com as duas mdos em movimentos circu-
lares.

2 - Colocar a planta macerada em um copo com dgua fria e aguar-
dar alguns minutos.

3 - Coar e tomar aquela dose.
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Para inalacdo, usamos, normalmente, as plantas que
tém cheiro e principios relacionados a limpega das
vias aéreas. A medida de raigeira vale para essa for-
ma de uso também (mdo cheia de planta, se ela for
fresca, ou o fundo da mdo, se a planta for seca).

Exemplos de plantas: horteld, alecrim, eucalipto.

Modo de preparo:

1 - Colocar a planta em um recipiente com a dgua ja
quente e deixar seguir a fervura.

2 - Inalar o vapor atraves de um cone ou cobrindo

a cabeca com um pano, de forma a potencialigar a
inalacdo. Manter uma distédncia de, no minimo, 50cm
entre o rosto e o cha, para evitar queimaduras.

3 - Fager a inalag¢d@o por uma média de 20 minutos,
02 veges ao dia.

4 - ApOs o uso, dispensar o liquido restante.

5 - Evitar pegar friagem apds esse processo, em ra-
zdo do risco de choque térmico.
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Tintura

4Nt

A tintura é um dos processos usados para extrair e
aproveitar os principios ativos (de cura) das plan-
tas. E o resultado da acdo do dlcool sobre a planta,
em temperatura ambiente. A tintura também € co-
nhecida, no costume mais antigo, como garrafada.

Podemos fager uma tintura simples, quando usamos
apenas uma planta, ou tintura composta, quando
ela é feita a partir da mistura de duas ou mais plan-
tas. Uma grande vantagem da tintura € a conserva-
cdo dos principios ativos das plantas por um perfodo
longo de tempo - quando armagenado em condi-
coes ideais, ela pode durar cerca de 02 anos. Além
disso, ela pode ser ingerida em diluigdo em dgua, em
uso externo para friccées ou como matéria-prima
para manipulagdo de pomadas e outros remédios.

Para preparar uma tintura, vocé vai precisar da
planta que deseja extrair os principios ativos, dlcool
de cereais e agua. A tintura pode ser preparada
com as plantas frescas ou secas. Para cada uma
dessas possibilidades existe uma propor¢éo entre
dgua (preferencialmente mineral ou destilada) e
alcool de cereais 96° GL a ser preparada. Seguem as
proporgdes:

Quantidade de dlcool de cereais 96° GL 960 ml 670 ml
Quantidade de dgua (mineral ou destilada) 40 ml 330 ml
Total de liquido preparado 01 litro 01 litro
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Em relacdo a quantidade de planta a ser utiligada, a proporcdo é:

Planta fresca: para 500 gramas de planta fresca, utiligamos 01 litro
do preparado para planta fresca descrito na tabela anterior.

Planta seca: para 250 gramas de planta seca, utiligamos 01 litro
do preparado para planta seca descrito na tabela anterior.

Materiais e utensilios

* Copo medidor;

* Vidro de boca larga;

* Coador de papel (filtro de café);
* Caneca esmaltada ou de vidro.

Modo de preparo
1 - Colocar a planta no vidro.

2 - Acrescentar a mistura de dlcool de cereais e dgua, conforme
propor¢do colocada na tabela acima.

3 - Tampar o vidro e envolver com papel opaco ou guardar em local
escuro.

4 - Rotular (rétulo 01) o vidro conforme orientacdes abaixo descritas.

5 - Guardar durante 15 dias, agitando bem 02 veges ao dia até a
mistura ficar homogénea.

6 - Apds 15 dias, coar na caneca, filtrar o liquido em filtro de papel,
embalar em vidro dmbar e rotular novamente (rétulo 02).

Rotulagem / Rétulo O1

Nome da planta usada:

Quantidade de planta usada:

Quantidade de liquido usado (dlcool + dgua):
Data do preparo: (dia, més e ano)

Data para coar: (dia, més e ano)
Responsdvel: (nome de quem preparou)
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Rotulagem / Rétulo 02

Rendimento:

Nome: Tintura de (nome da planta)

Composigdo:

Modo de usar: pingar 20 gotas em meio copo com agua e ingerir
Data do preparo: (dia, més e ano)

Validade: 02 anos.

Responsdvel: (nome de quem preparou)

Goka diLgeskiva composka:

A gota digestiva composta € um dos primeiros remédios que nos
comecamos a fager e um dos mais procurados e aprovados pelas
pessoas que usam. Seu uso € indicado para ma digestdo, agia,
flatuléncia e problemas hepdaticos. Esse ndo € um remédio indicado
para criangas.

A gota digestiva é composta
pela mistura de 03 tinturas,
na seguinte proporgao:

s CQA LXO.
* 40 ml de tintura de camomila; \‘ 407 camomi

- 30 ml de tintura de boldo: 30%, bold o
* 30 ml de tintura de carqueja; 307 canqueja

Apds o preparo de cada uma das tinturas individualmente, como ex-
pliquei acima, € s6 misturar as 03 com atengdo das quantidades e
rotular.

A indicacdo de uso € de ingerir 20 gotas diluidas em meio copo
d'agua no momento que sentir o incomodo.
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Banhos

Uma outra forma de aproveitar os principios medici-
nais e energéticos das plantas é através de banhos.
Compartilho aqui algumas receitas de banhos que
sdo muito procurados e, também, de facil preparo.

BANHO PARA LIMPEZA ENERGET iCA

O banho para limpega energética pode ser feito com
diversas ervas. Vocé pode tomar esse banho 01 veg
por semana, preferencialmente na sexta-feira, ou
quando for necessdario.

Seguem aqui algumas sugestoes de banhos e suas
principais indicagoes:

* Negra mina, arruda, guiné e boldo: sdo plantas que
auxiliam na limpega de energias pesadas.

* Rosa vermelha com uma pitada de mel ou pedagos
de macd: pode ser utiligada para atrair o amor.

* Rosa branca: flor usada para abrir e clarear os
caminhos.

Para o preparo desses banhos, utiligamos a medida

de raigeira das plantas. Aten¢do para a variacdo da
medida quando a planta usada for fresca ou seca.
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Modo de preparo:

1- Emuma panela esmaltada, colocar 01 litro de dgua e uma medi-
da de raigeira da planta escolhida, tampar a panela.

2 - Apés levantar fervura, aguardar 05 minutos e desligar o fogo.

3 - Com a panela ainda tampada, aguardar 15 minutos e, em segui-
da, despejar o conteudo da panela em um balde.

4 - Acrescentar mais 04 litros de dgua em temperatura ambiente.

5 - Tomar o banho com esse conteudo, despejando-o apenas do
pescoco para baixo.

BANHO PARA LAVAR FERIMENTOS

O cuidado de ferimentos purulentos pode ser feito com banhos que
lavam as dareas feridas do corpo. Para esse caso, pode-se utiligar
as seguintes ervas: orelha-de-cachorro, picdo, folha de algoddo,
tansagem.

Jd para casos em que buscamos cicatrigacdo de ferimentos, pode-
mos usar as seguintes plantas: barbatimdo, folha de algoddo, picéo.

Nos dois casos, o banho pode ser preparado com uma dessas ervas
ou com mais de uma, desde que respeitada a medida de raigeira
para a quantidade de planta utiligada.

83



84

Modo de preparo:

1 - Emuma panela esmaltada, colocar 01 litro de dgua e uma medi-
da de raigeira de planta, tampar a panela.

2 - Apos levantar fervura, aguardar 05 minutos e desligar o fogo.

3 - Coma panela ainda tampada, aguardar 15 minutos e, em segui-
da, despejar o conteudo da panela em um balde.

4 - Acrescentar mais 01 litro de dgua fria.

5 - Lavar a drea ferida com esse banho.

Modo de uso:

Lavar o local afetado 02 veges por dia com o banho preparado na
hora e deixar o liquido secar naturalmente na regiéo aplicada.

BANHOS PRE-PARTO £ PHS-PARTO

Dois banhos muito procurados sdo o banho para gestantes (pre
-parto) e o banho pds-parto.

Proximo do horario do parto, logo ao sentir as primeiras contra-
coes, € indicado tomar banho de lagrima de Nossa Senhora e
de mentrasto. O banho pode ser preparado com uma das duas
plantas ou com as duas juntas. Esse banho € indicado para aliviar
as dores e abreviar o trabalho de parto.

Modo de preparo:

1 - Emuma panela esmaltada, colocar 01 litro de dgua e uma medi-
da de raigeira de planta, tampar a panela.

2 - Apos levantar fervura, aguardar 05 minutos e desligar o fogo.

3 - Coma panela ainda tampada, aguardar 15 minutos e, em segui-
da, despejar o conteuido da panela em uma bacia.
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4 - Acrescentar mais 01 litro de dgua fria.

5 - Separar parte desse conteudo para despejar sobre a barriga da
gestante e, com a outra parte, fager um banho de assento.

Para o pds-parto das mulheres, um banho muito indicado é o

banho de folha de algoddo e o de entrecasca de barbatimdo.

Novamente, esse banho pode ser preparado com uma das duas
plantas ou com as duas juntas.

Atencdo: todas as plantas do Cerrado devem ser usadas secas,
nunca frescas.

Modo de preparo:

1- Em uma panela esmaltada, colocar 01 litro de dgua e uma medi-
da de raigeira de planta, tampar a panela.

2 - Ap06s levantar fervura, aguardar 05 minutos e desligar o fogo.

3 - Com a panela ainda tampada, aguardar 15 minutos e, em segui-
da, despejar o conteudo da panela em uma bacia.

4 - Acrescentar mais 01 litro de dgua fria.

5 - Utiligar esse contetdo para fager um banho de assento.
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AFu o punad, §3ua de beben

AFu A pund, §3ud de benzen

Todos os seres vivos tém seu proprio campo de
energia. As plantas tém uma energia sutil de cura
que pode ser utiligada em nossos processos de
cuidado e tratamento do corpo e do ambiente em
que vivemos. Além dos seus principios ativos, elas
também curam a partir da energia que possuem.
A receita de agua florida que compartilharemos
aqui é uma possibilidade de tratamento do corpo e
também das nossas casas e demais ambientes em

que vivemos.

Emuma tigela de barro ou de vidro, coloque agua pura
- de rio, nascente ou dgua mineral, se preferir. Com a
tigela cheia de dqua, é hora de acrescentar a energia
e 0 poder mdgico das ervas e flores.

Algumas sugestoes de ervas sdo:
* Alecrim, que tem poder de tranquiligar;
* Alevante, para espantar as cargas pesadas;

* Manjericdo, para equilibrar as energias;
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Quanto as flores, use a sua intuicdo. Algumas indicacoes sdo:
* Flores amarelas, para iluminar os caminhos;

* Flores brancas, para quem almeja a pag;

* Flores vermelhas, para ativar o amor;

* Flores de cor lilas, para fortalecer a espiritualidade.

Modo de preparo:

Coloque 03 ramos de ervas e 03 flores bem escolhidas, que irdo
perfumar e imantar a dgua que se transforma em dgua de benger.
Use essa dagua florida no corpo, como se fosse um perfume, ou
borrife na sua casa com boas intencoes.

Agora é s6 confiar. As dguas que compdem seu corpo imantam-se
do mdgico poder da naturega e, assim, a cura acontece.
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Nome popular: Alfavaca, Alfavaca Doce, Basilicéo,
Manjericdo Doce.

Nome cientifico: Ocimum basilicum L.

Uso medicinal: estimulante, sudorifico, diurético, ajuda
no combate a gases intestinais e dor de garganta.
Parte usada da planta: folhas e sementes.

Modo de usar: infusdo, banho, emplastro ou gargarejo.

Nome popular: Angico.

Nome cientifico: Anadenanthera macrocarpa

Uso medicinal: acdo anti-hemorrdgica (particular-
mente nas hemorragias uterinas), ajuda a tratar de-
sinteria, tosse, bronquite, pneumonia e asma.

Parte usada da planta: casca, entrecasca e resinas.
Modo de usar: decocgdo ou xarope.

Nome popular: Arnica-do-mato.

Nome cientifico: Lychnophora ericoides

Uso medicinal: analgésico, anti-inflamatoério, auxilia
na diminui¢@o de edemas (inchaco).

Parte usada da planta: toda a planta.

Modo de usar: extrato, chd, banho ou emplastro.

Nome popular: Bardana.

Nome cientifico: Arctium lappa

Uso medicinal: agdo bactericida, ajuda a formar células
novas.

Parte usada da planta: folhas e raiges.

Modo de usar: folhas (chd por infus@o) ou raiges (cha
por decocgdo).
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Nome popular: Boldo, Boldo-baiano, Aluman, Maceldo, Alonga,
Boldo-goiano.

Nome cientifico: Vernonia condensata Baker

Uso medicinal: digestivo, analgésico e desintoxicante do figado.
Parte usada da planta: folhas.

Modo de usar: tintura, infusdo fria ou maceracdo.

Nome popular: Camomila, Matricaria, Marcela-galega.

Nome cientifico: Matricaria chamomilla L.

Uso medicinal: calmante, combate insénia, célicas, dores de esto-
mago e intestino.

Parte usada da planta: flores.

Modo de usar: tintura ou infusao.

Nome popular: Cana-de-agucar.

Nome cientifico: Saccharum officiarum L.

Uso medicinal: auxilia no tratamento de pressdo alta, no controle
de febres, combate aftas e sapinhos.

Parte usada da planta: folhas.

Modo de usar: infusdo ou suco.

Nome popular: Carqueja, Carqueja-amarga, Tiririca de Balaio.
Nome cientifico: Baccharis trimera Less

Uso medicinal: estimulante do figado, diurético, auxilia na ma di-
gest@o e no tratamento de diabetes

Parte usada da planta: ramos (folhas).

Modo de usar: tintura ou infusdo.

Nome popular: Cravo-da-india.

Nome cientifico: Eugenia caryophyllata L.

Uso medicinal: digestivo, combate gripes, tosses e mau hdlito, ali-
via dor de dente, atua como conservante nos preparos/remeédios.
Parte usada da planta: botdes florais coletados antes de abrirem,
secos.

Modo de usar: decoccdo.
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Nome popular: Confrei, Consolada, Consélida, Orelha-de-vaca.
Nome cientifico: Symphytum officinale L.

Uso medicinal: uso externo, adstringente, hidratante, anti-infla-
matorio, cicatrigante de feridas e cortes, ajuda a curar ulceras,
favorecendo o crescimento de tecidos novos.

Parte usada da planta: rigomas, raiges e folhas.

Modo de usar: pomadas, tinturas ou decocgéo.

Nome popular: Eucalipto.

Nome cientifico: Eucaliptus radiata

Uso medicinal: auxilia no tratamento de asma, gripe, bronquite,
infecgcdes dos pulmades e das vias respiratorias.

Parte usada da planta: folhas.

Modo de usar: infusdo, inalagcdo ou banho.

Nome popular: Ginseng.

Nome cientifico: Pfaffia glomerata

Uso medicinal: tonico afrodisiaco, antidiabético, ajuda na visdo e
na memaoria.

Parte usada da planta: folhas e rigomas.

Modo de usar: chd ou extrato.

Nome popular: Guaco.

Nome cientifico: Mikania glomerata Spreng

Uso medicinal: broncodilatador, diurético, expectorante, auxilia
no controle de febres, de asma e de reumatismeo.

Parte usada da planta: folhas.

Modo de usar: infusdo, xarope ou tintura.

Nome popular: Horteld, Horteld de Tempero.

Nome cientifico: Mentha piperita L.

Uso medicinal: digestivo, estimulante e ténico geral, combate céli-
cas e gases intestinais.

Parte usada da planta: folhas e ramos.

Modo de usar: infusdo, xarope, maceracdo ou inalacdo.
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Nome popular: Jatoba.

Nome cientifico: Hymenaea stilbocarpa Mart

Uso medicinal: fortificante, ajuda no combate das inflamacdes
urindria e da préstata, auxilia no tratamento de bronquite e de
tosse.

Parte usada da planta: resina, casca e entrecasca.

Modo de usar: decocgdo, tintura ou xarope.

Nome popular: Laranja.

Nome cientifico: Citrus sp.

Uso medicinal: calmante, sudorifica e ajuda a baixar a febre.
Parte usada da planta: folha.

Modo de usar: infusdo.

Nome popular: Losna, Absinto.

Nome cientifico: Artemisia absinthium L.

Uso medicinal: vermifugo, antisséptico externo, auxilia no trata-
mento de diabetes e do figado.

Parte usada da planta: folha e flores.

Modo de usar: maceracdo ou infusdo.

Nome popular: Marcelinha.

Nome cientifico: Anthemis cotula

Uso medicinal: usado no tratamento de coélicas e de problemas
iIntestinais.

Parte usada da planta: folhas e ramos.

Modo de usar: maceracdo.

Nome popular: Orelha-de-cachorro.

Nome cientifico: Mikania sp.

Uso medicinal: tratamento de feridas (principalmente feridas puru-
lentas).

Parte usada da planta: folhas e galhos.

Modo de usar: banho, pomada ou emplastro.
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Nome popular: Pacari.

Nome cientifico: Lafoensia pacari

Uso medicinal: cicatrigante de feridas, auxilia nos tratamentos de
gastrite e de Ulcera estomacal.

Parte usada da planta: folhas secas, entrecasca seca, galhos.
Modo de usar: extrato ou cha.

Nome popular: Picdo, Carrapicho-agulha, Coambi, Picdo-preto.
Nome cientifico: Bidens pilosa L.

Uso medicinal: tratamento de diabetes e hepatite, cicatrigante de
feridas, estanca hemorragias e age como desobstruente do figado.
Parte usada da planta: toda a planta.

Modo de usar: infusdo, suco ou banho.

Nome popular: Poejo, Erva-de-Séo Lourenco.

Nome cientifico: Mentha pulegium L.

Uso medicinal: digestivo, expectorante, auxilia no tratamento de
afec¢des das vias respiratérias, atua no alivio de arrotos e de enjéo
e ainda afugenta pulgas e mosquitos.

Parte usada da planta: toda a planta.

Modo de usar: infusdo.

Nome popular: Saido, Folha-da-fortuna.

Nome cientifico: Kalanchoe brasiliensis

Uso medicinal: tratamento de feridas, de indigestd@o e de proble-
mas de estdbmago em geral.

Parte usada da planta: folhas.

Modo de usar: maceragdo, infus@o, sucos ou cataplasma.

Nome popular: Sucupira.

Nome cientifico: Pterodon pubescens

Uso medicinal: auxilia no tratamento de inflamacdo das articula-
cbes, com artrose e artrite, e acdio de combate a inflamacodes da
garganta.

Parte usada da planta: sementes.

Modo de usar: chd ou extrato.
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Nome popular: Tansagem, Tranchagem, Plantago.

Nome cientifico: Plantago major L.

Uso medicinal: depurativo do sangue, ajuda no combate a resfria-
dos, célica infantil, catarros e diarréia. As sementes sdo Uteis para
o tratamento de inflamagdes das gengivas, boca e garganta.
Parte usada da planta: folhas, raiges e sementes.

Modo de usar: infusdo, decocgdo ou emplastro.

Nome popular: Trapoeraba.

Nome cientifico: Commelina sp.

Uso medicinal: planta alimenticia, tem a¢d@o antialérgica, anti-
inflamatoria e antirreumdtica, é depurativa do sangue e diurética.
Parte usada da planta: toda a planta.

Modo de usar: maceracdo, chds por infus@o e como planta alimen-
ticia (saladas).
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ERVANARIO

SEO FRANCISCO DE ASSIS

Esse livro € uma partilha carinhosa
da histéria do Ervanario, contada pe-
la prépria Tantinha. E o compartilhar
de uma caminhada de aprendiga-
dos e cuidados que tem por objetivo
a saude coletiva das pessoas, a valo-
rigacdo do Cerrado, das suas plantas
e dos conhecimentos tradicionais e
populares. Tantinha também ensina
algumas de suas prdticas e prepa-
ros de remédios caseiros, além do
conhecimento sobre plantas nativas
desse bioma.

Aparecida Arruda, mais conhecida
como Tantinha, é raigeira do Cerra-
do e agricultora urbana da Regido
Metropolitana de Belo Horigonte.
Nascida em Ferros (MG), mudou-se
para Belo Horigonte ainda crianga;
ao longo da sua caminhada, resgata
conhecimentos ancestrais, dedica-
se a estudar e a trocar conhecimen-
tos sobre as plantas medicinais do
Cerrado, além de cuidar dus pessoas
através desses saberes.

Junto com Fernando (em memoria),
seu companheiro, construiu o Erva-
ndrio SGo Francisco de Assis. Atual-
mente, além de cuidar do Ervandrio,
Tantinha fag parte da Articulagéo
Metropolitana de Agricultura Urba-
na (AMAU), da Feira Terra Viva, da
Articulagdo Embaiiba e da coorde-
nagdo da Articulacao Pacari.




