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Dicas de Manejo Organico

O consumo de alimentos organicos
€ chave para a melhoria da qualidade
de vida e para termos bons resultados
na produgao organica de alimentos
para o autoconsumo. Diversos fatores
devem ser observados, como: clima,
estacao do ano, solo, diversidade,
qualidade da muda/semente, protegao
contra ventos, recursos hidricos
disponiveis, nutricdo adequada da
planta, polinizadores, controle de
pragas e doengas, conhecer as culturas,
compreender em qual clima ela melhor
se desenvolve - e com essa informagao
buscar criar um “microclima” que
favorega o desenvolvimento da cultura
escolhida.

@ Clima:

Saber identificar os cultivos de cada estagao do
ano para garantir um bom desenvolvimento das
plantas e uma boa produtividade.

Aponte a camera do celular para o QR Code
para acessar o Calendario Biodindmico da
Coasa e conferir as datas mais propicias para
o plantio de cada planta.




@ Solo: Por se tratar de um sistema bioldgico
vivo, capaz de se sustentar e se equilibrar,
a cobertura vegetal do solo é fundamental
para garantir a microbiologia e a vida do
solo, a presenca dos inimigos naturais vai
impedir que ela se multiplique de forma
descontrolada.

@ Biodiversidade: No momento do plantio,
intercalar espécies em forma de consodrcio
de culturas, observando as espécies com
diferentes caracteristicas quanto a sua
arquitetura vegetal, habitos de crescimento
e fisiologia e que se desenvolvem bem em
companhia uma da outra.

Qualidade das sementes e mudas: Cuidar
dessa questdo ¢ primordial para o
desenvolvimento das plantas. Mudas ou
sementes doentes levam doencgas para a
horta ou pomar e isso pode comprometer
toda a produgao.

% Quebra-vento: Algumas plantas sao mais
sensiveis e quando expostas a correntes
de vento e a deriva de agrotoxicos tendem
a retardar o seu desenvolvimento e
comprometer a produtividade, por isso
olhe a localizagao de sua horta e busque
sempre fazer barreiras que reduzam a
incidéncia de vento e de derivas.
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Recursos hidricos: Garantiroacessoaagua

nas diferentes fases do desenvolvimento
da planta, de acordo com as demandas
de cada cultura da horta e pomar, é
fundamental e pode utilizar alternativas
que supram essas demandas, seja através
do aproveitamento da dgua da chuva ou
criagcao de um sistema de captagao e
reaproveitamento dasaguascinzas. Plantas
que sofrem com o stress hidrico podem ter
seu desenvolvimento comprometido, pois
isso dificulta a liberagao de nutrientes e a
planta nao consegue se “alimentar”.

Nutricdo da planta: E responsavel pelo seu
crescimento e desenvolvimento sadio, o
que se limita pelos nutrientes disponiveis,
podendo reduzir a sua produtividade se
ndotiver em nivel suficiente paraa planta. E
importante saberidentificar a necessidade
de cada cultura durante o seu ciclo e fazer
a nutricao de forma correta, garantindo os
principais elementos quimicos necessarios,
como o nitrogénio, fésforo, potassio, calcio,
magnésio, enxofre, silicio, sédio e o ferro,
gue sao essenciais ao crescimento e
producao das plantas.

E fundamental observar o desenvolvimento
dos cultivos e identificar precocemente o
aparecimento de quaisquer deficiéncias.
Nesse caso, a corregao pode ser feita por
meio das aplicagdes de biofertilizantes de
acordo com a necessidade das culturas.

Polinizadores: Séo insetos benéficos, os

quaistém um papel muitoimportante para
a polinizagao das plantas. Muitas delas
dependem da polinizagao de insetos para
a producgao, principalmente aquelas que
produzem frutos, como melancia, tomate,
morango e varios outros.




@ Controle de pragas: E considerada praga

qualquer espécie que venha causar prejuizos
econdmicos ao agricultor ou a sociedade
(animais: insetos, ratos; microrganismos:
bactérias, fungos, virus; vegetais: espécies
invasoras). Apesar de grande numero de
insetos se alimentarem das plantas, apenas
cerca de 2% dessas espécies tornam-se
pragas. Os insetos assumem diferentes

papéis numa plantagdo, muitos ndo comem
plantas, mas alimentam-se de outros insetos.
Eles se tornam insetos-praga quando ocorre
um desequilibrio. Alguns exemplos de
pragas sao: a traga-do-tomateiro, a vaquinha,
mosca-branca e os pulgdes que atacam
diversas plantas cultivadas.

Controle de doengas: Essas variam em
fungdo de uma série de fatores, como o
ambiente, a suscetibilidade das cultivares
e patdégenos, clima e umidade. No
manejo integrado, além desses fatores,
€ importante considerar também os
modos de transmissao, disseminagao e
sobrevivéncia dos patdgenos, além das
condigdes ambientais favoraveis a sua
ocorréncia. Praticas de manejo utilizadas
devem considerara densidade de plantio, a
irrigacao, a nutricdo das plantas e o sistema
de condugao da cultura, trabalhando
com prevengao, evitando a introdugao de
patdgenos, usando produtos bioldgicos
que dificultem aparecimento de doencas,
fazendo o plantio de barreiras vegetais
com plantas que produzem flores com a
funcao de barreira para insetos - pois as
flores favorecem o desenvolvimento de
insetos predadores que, quando jovens,
se alimentam do pdlen e, quando adultos,
atacam insetos-pragas -, utilizando
cultivares resistentes ou tolerantes a
doencgas, eliminagao de plantas doentes e
pulverizagao de caldas naturais.




Oidio: E também conhecido por cinza. E
muito encontrado na superficie das folhas.

Controle: Ao escolher a area de plantio,
observar a posigao do vento, pois o fungo
é disseminado muito facilmente por ele;
reduziradensidade de plantio;retirardaarea
todas as plantas velhas (remanescentes) e
usar rotagao de culturas.

Mildio: Condigdbes de umidade alta
facilitam sua disseminagao. O fungo ataca
a parte de baixo das folhas.

Controle: Escolher as areas altas, ao invés
de baixadas que acumulam ar frio e sao mal
ventiladas; procurar usar espagamentos
maiores; erradicar as plantas muito
atacadas.




Antracnose: Causado por fungo, ocorre em
ramos, folhas, frutos e inflorescéncia. Os
frutos infectados apresentam manchas ou
lesOesescurasepodemecairprematuramente,
dependendo das condigdes climaticas e
umidade.

Controle: Sugere-se fazer a rotagao de
culturas intercalando aquelas que nao sao
hospedeiras do fungo, cuidar o espagcamento
do plantio, garantir uma boa ventilagao e
insolagao das plantas, podaleve paraeliminar
galhos secos e frutos velhos, fazer aplicagao
de calda de vigosa em intervalos de 15 dias,
dependendo das condig¢des climaticas e da
gravidade ou estagio da doenca.

Murcha Bacteriana: A planta murcha de
cima para baixo, normalmente no inicio da
floragao, mas as folhas se mantém verdes.
Na parte inferiorinterna do caule, se torna
amarronzada € ele passa a segregar um
fluxo leitoso. Para fazer o teste, colocar
em um copo com agua limpa um pedago
de caule da planta suspeita, se escorrer
pus apds alguns minutos da extremidade
do caule para o fundo do copo, o teste deu
positivo para a murcha bacteriana.

Controle: E sugerido solarizagao, rotagdo
de cultura com espécies nao hospedeiras
e a eliminacao de plantas ja doentes.




Cancro da haste (podridao ou micosferela):
E causado por um fungo do solo que infecta
as hastes da planta na forma de rachadura
e se desenvolve em climas mais quentes,
secos e temperaturas relativamente altas.
Esse fungo pode ser transmitido via
sementes.

Controle: Usar sementes sadias; procurar
solos de boa drenagem; fazer plantio em
areas onde a doenga nao ocorreu ou em
areas de rotacao; nao fazer aamontoa; evitar
fazer o plantio a linha d’agua; fazer queima
dos restos da cultura; usar rotagao de
culturas com espécies ndo hospedeiras do
patdgeno e eliminar plantas muito atacadas.

Observagao Geral das plantas:

* Limpar sempre o0s equipamentos,
ferramentas e implementos agricolas
antes de iniciar as operagdes de manejo
nas areas.

* Acompanhar de perto o desenvolvimento
das plantas, observando sua saude;
monitorar a umidade do solo; observar
as condigdes climaticas para ajustar

w)v O manejo, se necessario; verificar o

o desenvolvimento dos frutos e o manejo
de solo, analisando a presencga de ervas
daninhas ou pragas para adaptar as
praticas de manejo de acordo com ‘

~
as condigdes especificas do cultivo,
mantendo um olhar atento para garantir
’ o
\\

uma produgdo saudavel, além de estar
atento no momento adequado para a -
colheita.
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Cordia Verbenaceae

Conhecida como: Erva Baleeira, Maria
Milagrosa, Knorr de Arvore.

Partes usadas: Folhas.

Beneficios: Possui acdo anti-inflamaté-
ria, antiartritica, analgésica, tOnica, auxilia
no tratamento para reumatismo, artrite
reumatdide, gota, dores musculares e da
coluna, prostatites, nevralgias e contu-
soes e na cicatrizagao de feridas externas.

Forma de utilizagao:

» Tintura: utilizar 15 gotas diluida
em agua ou uso toépico na forma
de compressas com auxilio de um
algodao ou pano limpo para alivio de
dores reumaticas, artrite, nevralgias e
contusodes.

= Cha: através da infusdo (uma xicara
de cha, trés vezes ao dia).

= Pomadas e cataplasmas.

A partir daqui, vamos conhecer um pouco
mais sobre algumas plantas benéficas para a
saude e principais formas de cultivo. Isso visa
proporcionar entendimento e exploragcao da
diversidade de plantas que estao na natureza,
para aproveitar suas propriedades benéficas e
proporcionar melhor qualidade de vida.
Confira!

Formasde cultivo: Com boaadaptagcaoemtodas
asregides do pais, a Erva Baleeira desenvolve-se
em qualquer clima e temperatura. No entanto, é
sensivel a geadas. A obtencdo de mudas se da
através de sementes e estaquia, sendo que por
sementes € um processo lento, o que dificulta o
plantio comercial. A propagag¢ao vegetativa por
estaquia é a alternativa mais viavel.




Curcuma Longa Linn

Conhecida como: Acafrao da Terra,
Curcuma, Turmérico, Gengibre-dourada.

Partes usadas: Raizes.

Beneficios: O Acafrdo da terra ou cur-
cuma possui agao anti-inflamatodria,
antioxidante, antibacteriana e digesti-
va, combate gripes e resfriados, ajuda
a reqgular a flora intestinal, colesterol e
ajuda a fortalecer a imunidade.

Forma de utilizagao: O Agafrao, além
de consumido através de chas, € muito
usado como tempero no preparo da
comida, pois intensifica o sabor de
molhos, carne vermelha, frango, peixes,
varios tipos de arroz, sopas e legumes e
verduras cozidas.

Dica: Pode-se usar a raiz da planta
fresca, que tem sabor mais acentuado,
ou seco em po. Como seu gosto &€ mais
picante, utilize de forma moderada.

Formas de cultivo: O Agafrao € propagado
vegetativamente, por meio dos rizomas
(raizes) da planta. Assim, a qualidade
das raizes €& fundamental para a
obtencgao de uma boa produtividade.




Stevia Rebaudiana
Conhecida como: Folha-doce, Estévia.
Partes usadas: Folhas.

Beneficios: Rica em vitaminas A, C,
ferro, fosforo, magnésio, potassio
e zinco. Conhecida como adogante
natural, € antidiabética, cardiotonica,
diurética, edulcorante, estimulante
das fungdes cerebrais e estomacal,
refrigerante, tOnica para o coragao e
hipoglicemia; combate a obesidade
e azia; € usada para baixar os niveis
de acido Uurico, auxilia no controle
da pressao arterial, exerce efeito
calmante sobre o sistema nervoso,
eliminando a fadiga, a depressao, a
insOnia e a tensao, aléem de estimular as
funcdes digestivas e agir como anti-
inflamatdria e contraceptiva, usada
contra constipagao (intestino preso).

Forma de utilizagao: A Estévia pode ser
usada no dia a dia para adogar varias
receitas, como bebidas, biscoitos,
bolos, entre outras. E bom ressaltar que
Tgrama de steviaequivalea 300 gramas
de agucar. Assim, nao sao necessarias
muitas folhas para que os alimentos
figuem adocados, sua ingestao diaria
adequada é de 7,9 a 25 mg/kg.

Formas de cultivo: Pode ser através
de sementes ou estaquias, gostam
de um local com boa exposigao solar
e temperaturas agradaveis, que seja
abrigado do vento e das geadas.
Aconselha-se regar cuidadosamente,
mas sem “encharcar” para evitar o
apodrecimento da raiz. A fertilizagao

€ também um aspecto importante
para garantir que a Estévia cresca e
se desenvolva corretamente, entao
indica-se cultiva-la em solo que possui
bastante matéria organica. A poda
regular € muito importante para que
ela se desenvolva e garanta uma boa
produtividade.

Observagoes: Alguns usos populares
indicam a Estévia como contraceptiva
e seu uso deve ser evitado na gestagao
e lactagao. Para pessoas que tiverem
alguma doenga, como hipertensao ou
diabetes, o recomendado é que o uso
dessa substancia seja feito de acordo
com a orientagao de um nutricionista.




Lavandula dentata

Conhecida como: Lavanda, Lavanda
Francesa.

Partes usadas: Flores, folhas, hastes.

Beneficios: Possui acdo anti-inflamatoria,
analgésica, antidepressiva, estimulante,
cicatrizante de feridas, antisséptica, utilizada
para tratar queimaduras, corrimento vaginal,
tratamento de sintomas de asma, para
diminuir estresse, dores, entre outras.

Forma de utilizagdo: Pode ser utilizada
como chae naculinaria, ou pode ser extraido

o Oleo essencial para uso externo em
banhos e escaldas pés (colocar 5 colheres
de sopa de flores ou algumas gotas do
6leo, no inverno adicione agua quente
(escalda pés), no verao adicione agua fria
(refresca pés) e coloque os pés de molho
por 15 minutos), também ¢é utilizada na
producado de cosméticos.

Formas de cultivo: No geral, suporta o
frio ou o calor, gosta de sol pleno, solo
leve e bem drenado, moderadamente
fértil, rico em nutrientes e que
estimula o crescimento radicular da
planta. A poda € fundamental para o
desenvolvimento saudavel da planta.




Melaleuca Quinquenerveia

Conhecida como: Niaouli, Arvore do
Cha de Casca de Papel, Arvore Punk.

Partes usadas: Folhas, gemas e a casca.

Beneficios: Utilizada em casos de
feridas infectadas, micoses nas
unhas, pé-de-atleta e abscessos. Usada
também para candidiase, herpes
simples, infec¢cdes bucais e bronquiais
e em quadros dolorosos reumaticos.

Forma de utilizagao: Na aplicagao
externa do dleo essencial, para
desinfetar feridas ou tratar fungos
nas unhas, por exemplo, é necessario
misturar duas ou trés gotas do dleo
com uma colher de sopa de dleo de
améndoas e aplicar no ferimento ou na
unha afetada.

Ja para a pele, com o objetivo de
reduzir a acne, deve-se misturar Tmi
do 6leo com 9ml de agua e aplicar uma
ou duas vezes ao dia. Enquanto para
o tratamento de infecgdes genitais é
necessario diluir o dleo de melaleuca
com outro dleo, como o de améndoas,
e aplicar na regiao.

Observagao: Lembre-se que em
hipdtese alguma o dleo de melaleuca
deve seringerido.

Formas de cultivo: A propagacgao
vegetativa por estaquia pode ser
uma solugao para a produgao
comercial, ja que esta € uma técnica
simples e barata e possibilita a
produgcao de muitas mudas em
espago reduzido, mantendo as
caracteristicas produtivas.




Plantago major
Conhecidacomo: Tanchagem, Transagem.
Partes usadas: Folhas e sementes.

Beneficios: Indicada no tratamento da
tosse, catarro, gripes, bronquite, disen-
teria, depurativo, gota, reumatismo, into-
xicagoes cronicas, inflamagdes da boca
e da garganta. Possui propriedades an-
tioxidante, antimicrobiana, antisséptica,
anti-inflamatoria, cicatrizante, fonte de
vitamina C, laxante natural, protege a
pele e auxilia no tratamento de feridas e
cortes.

Formadeutilizagdo: Assementesservem
como laxante (colocar as sementes de
molho por 12 horas na agua e beber com
assementes), jaasfolhassdo depurativas
e auxiliam no tratamento da diarreia,
sdo utilizadas em chas para tratar
afeccdes de pele, para acne e cravos,
queimaduras e picadas de insetos e
ajuda no tratamento contra tabagismo,
além de ser indicada para tratamento de
infeccao na garganta. Suas folhas novas
podem ser utilizadas em saladas, temum
leve sabor adocicado.

Formas de cultivo: Propagagcao por
sementes. A planta deve ser cultivada em
solos férteis e com boa umidade.




Lippia alba:

Conhecida como: Cha-de-tabuleiro, Salva-
da-gripe, Salvia do Rio Grande.

Partes usadas: Folhas.

Beneficios: Tem acdo analgésica, ansiolitica,
antiabortiva, antiartritica, antiasmatica, an-
tidiarreica, antiespasmadica, anti-hiperten-
siva, antigripal, antisséptica e antimicrobia-
na; auxilia no controle de nausea; tem agao
expectorante; ajuda no tratamento da tosse,
resfriado, laringite e no controle de gases do
intestino; € desintoxicante, digestiva (pro-
movendo o funcionamento do estbmago e
sistema nervoso); € um fortificante cerebral,
do Utero e dos nervos; € hipnodtico, sonifero
(auxiliando no tratamento de ins6nia), rela-
xante, sedativo e gastrointestinal.

Forma de utilizagao: Cha com infusao das
folhas, tomar 1 xicara de 2 a 3 vezes ao dia.

Observagao: Econtraindicado para pessoas
com pressao arterial baixa. Doses acima
da recomendada podem causar irritagao
gastrica, bradicardica e hipotensao.

Formas de cultivo: Gosta de temperaturas
quentes ou amenas. Se adapta melhorem
solo rico em matéria organica e umido. O
cultivo da planta costuma ser simples e
facil, cresce bem em campo aberto e se
desenvolve com facilidade.




Salvia Officinalis:

Conhecida como: Erva Santa, Salvia
das Boticas e Salvia Rubra.

Partes usadas: Folhas e flores.

Beneficios: Tem acao fortificante;
auxilia no controle do colesterol alto
e na digestao; combate tosse, gripe,
resfriado, febre, dor organica e o catarro
preso nas vias respiratérias e nos
pulmoes; é tbdnico, anti-inflamatdrio,
analgésico, curaoesgotamentonervoso,
o estresse e a depressao; auxilia na falta
de apetite e de forca, no desconforto
digestivo, diabetes, diarreia, auséncia
de menstruacgao e cdlicas nos periodos
antes, durante e depois da menstruagao.

Forma de utilizagdo: Em gargarejos
auxilia com problemas bucais, como
gengivite e aftas, desinflama a garganta
e combate alaringite. Também pode ser
usada internamente em forma de cha
(através da infusao), em banhos para
eliminar problemas de pele, cicatrizar
feridas, escurecer os cabelos, acalmar
tremores das maos e para excesso de
suor. Ainda, pode ser utilizado como
condimento alimentar, adicionando em
diversos pratos.

Observagao: Gestante, lactante, pessoas
com insuficiéncia renal e tumores
mamarios ndo devem consumir o cha.

Formas de cultivo: A propagagao pode
ser efetuada por sementeira, em margo/
abril ou estaquia o0 ano todo. Quando
em sementes, as plantas jovens surgem
normalmente ao fim de 2 a 3 semanas.
Gosta de local de sol pleno, solo bem
drenado, rico em nutrientes, terra de
boa qualidade, pouca acidez e arenoso.
Pode-se complementar a adubacgao
utilizando composto organico ou
humus de minhoca e esterco. Deve-
se molhar com moderagao para evitar
doencas.




Origanum vulgare:

Conhecidacomo: Orégano, Manjerona-
silvestre, Manjerona-rasteira.

Partes usadas: Folhas e ramos jovens.

Beneficios: Possui vitaminas B, C
e Magnésio; tem acdo sedativa,
antirreumatica, antifingica e anti-
inflamatodria; auxilia no tratamento de
cdlicas dos musculos do intestino,
do abdébmen e sistema reprodutor;
auxilia no controle de gases e afecgoes
estomacais; indicado para tratar gripes,
resfriados, combater a tosse, doengas
do pulmao, bronquite, asma, artrite,
cdlicas, enjoo, indigestdo, afecgdes
respiratérias e dores articulares e
musculares.

Forma de utilizagao: Através do chd em
infusao que auxilia no funcionamento
do organismo e fortalece a imunidade.
Também pode ser utilizado como
condimento, € um tempero bastante
utilizado na culinaria brasileira.

Formas de cultivo: A propagagao
pode ser feita por sementes, estaquia
de ramos jovens. Gosta de ambientes
ensolarados, mas precisa de protegao
contra os ventos fortes e frios, prefere
solo leve e arenoso com boa drenagem,
rico em matéria organica. Também
pode ser cultivado em vasos, sendo
importante renovar o solo do vaso
anualmente, com uma mistura nova
e nutritiva para garantir a vitalidade,
producao e a preservagao da planta.
Ao irrigar, fazé-lo com moderagao, pois
ndo gosta de muita dgua.




Ocimum Basilicum:

Conhecida como: Alfavaca-cheirosa,
Manjericao, Manjericao-de-molho, Man-
jericdo-da-folha-miuda.

Partes usadas: Folhas e ramos jovens.

Beneficios: Rico em vitaminas A, B1, B2,
B3, C, calcio, ferro e fosforo. Combate
a azia, ma digestdo, catarro preso,
doencas das vias respiratdrias; acalma
males da garganta (e a fortalece),
febre, tosse, resfriado, espasmo,
infeccdes intestinais e gases; recupera
o bom funcionamento do estdbmago,
intestinos e problemas derins; equilibra
0 sono a noite; fortifica o organismo
e neutraliza o efeito provocado pelo
alcool, estimulante do apetite e é
antiespasmaodica.

Forma de utilizagdo: Cha feito com
a infusao das folhas, seu uso externo
é indicado para casos de frieira e
para banhos corporais, bem como
na preparagao de compressas para
tratamento de feridas.

Formas de cultivo: A propagacao pode
ser feita por sementes e estaquia.
Precisa de no minimo 4 horas diarias
de sol. Molhar somente para manter
o solo Umido, sem exageros, 3 vezes
por semana € suficiente. Reforgar a
adubacao a cada 40 dias, pode utilizar
humus de minhoca, composto organico
ou biofertilizante. Sempre que possivel,
cortar as flores do manjericao, isso
vai manter a planta jovem por mais
tempo e preservar o sabor das folhas
mais acentuado. Isso porque as flores
funcionam como um dreno nas plantas,
ou seja, consomem muita energia.




Achillea Millefolium:

Conhecida como: Millefolium, Mil-folhas,
Mil em rama.

Partes usadas: Folhas.

Beneficios: Combate infecgdo das vias
respiratorias superiores, indisposigao,
fraqueza muscular, gases e desconforto
na parte superior do abdémen; estimula
as fungdes digestivas; ajuda nos casos
de calculos renais, dores reumaticas, no
tratamento de gota, cdlicas menstruais e
renais, falta de apetite, nduseas, vémitos,
movimentos musculares involuntarios,
inflamagao da vesicula biliar e trombose
venosa; contribui na regulagéo do ciclo
menstrual, diarreia, febres, hipertensao,
emissao involuntaria de urina noturna de
crianga, hemorragias internas e externas
(uterina, pulmonar, hemorroidas, feridas,
Ulceras, queimaduras e varizes) e dores
de estdbmago e de dente; tem agao anti-
inflamatdria para bexiga, incontinéncia
urinaria, rins e intestinos; & benéfica na
febre provocada por renites alérgicas;
melhora a circulagdo venosa e tonifica
veias varicosas.

Forma de utilizagdo: Ch3a, tinturas e
bebidas, desde muito tempo € utilizada
na fabricagdo de bebidas amargas. A
tintura é indicada para auxiliar no alivio
dos sintomas dispépticos, flatuléncia,
inflamagao e para estimular a secregao
da bilis.

Dica: Para aliviar sintomas da TPM:
colocar em 1xicara 5 folhas de alfavaca
+ 10cm de uma folha de mil em rama +
5 folhas frescas de Melissa, acrescentar
agua fervente, abafar por 15 minutos.
Depois disso, coar e tomar o cha.

Observagao: Ter cautela no uso
deste composto concomitantemente
a ansioliticos e medicamentos para
tireoide.

Formas de cultivo: A propagacao das
mil-folhas ocorre por touceiras. Trata-se
docortedosrizomassubterraneos,com
o objetivo de gerar novos exemplares
da planta. O plantio deve ser realizado
em abril ou junho, em solos com boa
drenagem.




Thymus Vulgaris:

Conhecida como: Tomilho e Tomilho-
limao.

Partes usadas: Folhas e ramos.

Beneficios: Rico em vitaminas Bl e
C. Tem agdo antigripal, antialérgica,
antisséptica e antioxidante; alivia picadas
de insetos; ajuda a eliminar o catarro
das vias respiratorias; € cicatrizante;
acalma a depressao nervosa; combate
a candidiase, espinhas, mau halito,
inflamagodes da boca e da garganta.

Forma de utilizagdo: Cha através da
infusdo, condimento alimentar ou dleo
essencial. Como condimento alimentar
€ muito utilizado para o preparo de
comidas, o tempero harmoniza bem
com sopas, molhos, saladas e vegetais.
Mas também vai muito bem com carnes,
frutos do mar, peixes e frango. Outra
forma de usar essa planta € em banhos
e escalda pés, ou aromaticamente em
difusor ou dleo essencial.

Formas de cultivo: A propagagao pode
ser realizada por sementes, estaquia
e divisao de touceiras. Entretanto, os
melhores métodos sdo por estaquia
ou divisao de touceiras, pois quando
a propagagao ocorre por sementes, a
germinagao, o crescimento e a colheita
sao mais demorados. Seu plantio
deve ser feito em solo leve, com boa
fertilidade e boa drenagem.




As plantas medicinais podem ser utilizadas
em preparagoes diversas, conforme o caso,
que pode ser de uso interno (ingeridas
como chas, xaropes e tinturas) e de uso
externo ou tépico na pele ou nhas mucosas
das cavidades naturais (através de cha,
cataplasma ou dleos essenciais através da
inalagao).

As formas mais comuns empregadas nos
tratamentos caseiros, sdo:

a) Chas

b) Gargarejo

c) Cataplasma

d) Compressa

e) Inalagdo

f) Banho de assento
g) Xarope

h) P6

i) Tintura

a) Chas: podem ser preparados nas formas
de infusao, decoccao ou maceragao.

Infusdo: Preparagao que consiste em
adicionar agua fervente sobre a planta e,
em seguida, tampar ou abafar o recipiente
por um periodo de tempo determinado.
Método indicado para partes das plantas
de consisténcia menos rigida (folhas, flores,
inflorescéncias e frutos) e para substancias
ativas volateis. Para uma xicara de cha
(150mL) usa-se a proporcao de 8g a 10g
da planta fresca ou 4g a 5g da planta seca.
Deixa-se o charepousar pelo tempo de 5min
a 10 min g, entao, ele pode ser consumido
ainda quente.

Decoccao (cozimento): preparagao que
consiste na ebuligdo da planta em agua
potavel por tempo determinado. Método
indicado para partes da planta com
consisténcia rigida, tais como cascas,
raizes, rizomas, caules, sementes e folhas
coriaceas. O tempo de cozimento pode
variar de 5 min a 20 min. Apds a fervura, coar
e consumir ainda quente.

Maceracao: Preparagcao que consiste no
contato da planta com dgua em temperatura
ambiente, onde a planta é esmagada para
liberar o principio ativo benéfico. Método
indicado para partes vegetais que possuam
substancias que se degradam com o
aquecimento. Folhas, sementes e partes
tenras ficam imersas de 10h a 12h, enquanto
caules, cascas e raizes duras ficam de 22h a
24h.




b) Gargarejo: Agitagcao de infuso (decocto
ou macerado) na garganta, pelo ar que se
expele dalaringe. Nao devendo ser engolido
o liquido ao final.

c) Cataplasma: Preparagao elaborada com
a planta, tanto fresca como seca, triturada e
misturada com agua e farinha. Esta mistura
€ aquecida, colocada entre as faces de
uma gaze ou de um pano, ambos limpos,
e aplicada sobre a pele da regiao afetada.
Bem quente — como resolutiva de tumores,
furinculos e unheiros — e morna — para
inflamagdes dolorosas em contusdes e
entorses.

d) Compressa: E uma forma de tratamento
que consiste em colocar sobre o lugar
lesionado um pano ou uma gaze, limpos e
umedecidos, com infuso ou decocto, frio ou
aquecido, dependendo daindicagcao de uso.

e) Inalagao: Administragcao de produto pela
inspiracao (nasal ou oral) de vapores pelo
trato respiratorio. A planta é colocada em
um recipiente que recebe agua fervente,
gerando vapor, que deve ser aspirado por
alguns minutos. Pode-se utilizar alguma
cobertura sobre os ombros e a cabeca para
melhor eficiéncia da aspiragao.

f) Banho de assento: Imersdo em agua
morna, na posicao sentada, cobrindo
apenas as nadegas e o quadril, geralmente
em bacia ou em louca sanitaria apropriada.
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g) Xarope: Preparagao liquida espessada
com agucar e usada no tratamento de dores
de garganta, tosse e bronquite. Utiliza-se
agucar cristal ou mascavo, na proporgao
de duas partes para cada parte de agua
em volume. A mistura é levada ao fogo
até a obtengao de uma calda, na qual sao
adicionadas as plantas, preferencialmente
frescas e picadas, em fogo baixo, por 5
minutos. Em sequida, o xarope é coado e
guardado em frasco de vidro na geladeira.

h) Po: Preparagao feita a partir da planta
seca e triturada. Pode-se usar internamente
(via oral) ou externamente (em uso tdpico).
O pod seco deve ser conservado em frasco
com tampa adequadamente fechada.

i) Tintura: Preparagao feita com alcool
de cereais, na qual as partes da planta
ficam em maceragao, ao abrigo da luz e a
temperatura ambiente, por periodo de 45
dias, para conservar por longo periodo os
principios ativos. Coa-se a mistura, que
deve ser filtrada e guardada em recipiente
de vidro escuro, protegido da luz e do ar.
Utilizar plantas secas, 100g para 1L de alcool
de cereais a 70%. Usa-se na forma de gotas
dissolvidas em agua, para uso interno, ou
em compressas e fricgdes (esfregar), para
uso externo.

Essas sdao algumas formas de utilizar as
plantas para buscar o equilibrio da satide.
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