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Vinte chas
para tratar
15 doencas

Médicos indicam
plantas que podem ser
usadas para problemas
como inflamacoes,

dor de cabeca, calculo
renal e até depressao

Andréa Nunes

s famosas receitas de chazi-
nhos da vové ajudam a cui-
dar da saiide, segundo médi-
cos. Eles indicam 20 plantas que
podem serusadas para fazer chas e
auxiliar no tratamento de pelo me-
120s 15 doengas, como depressdo
leve, dor de cabeca, célculo renal,
gripe, ma digestéio e inflamagGes.
“0 cha de horteld tem uma subs-
“ncia expectorante e ajuda a tirar
4 secrecdo pulmonar. Ja os chés de
carqueja, boldo e erva-cidreira es-
timulam a vesicula biliar a fabricar
bile - que digere a gordura no in-
cestino - e melhoram a digestio”,
explicou o gastroenterologista e
clinico geral Jodo Evangelista.
Mas especialistas alertam que é
' preciso ter cuidado ao fazer uso das
ervas medicinais. Segundo o médi-
co homeopata e fitoterapeuta An-
tonio Wilson Fiorot, ha plantas que,
apesar do poder terapéutico, tam-
bém podem levar a intoxicagéo.
Por isso, ele ndo recomenda tra-

tamentos com ervas medicinais
durante mais de 10 dias seguidos.

“A arnica é uma excelente plan-
ta, com principios ativos que ali-
viam a dor, mas tomada em grande
quantidade é toxica, entfio precisa
ser usada com orientacéo. Ji a tan-
sagem, que também alivia dores, é
mais suave e nio traz os problemas
que a arnica traria”, disse.

Isso porque, segundo Fiorot, as
plantas possuem os principios ati-
vos que vio tratar a doenga, mas
também tém outras substincias. Por
isso, pode haver contraindicagdes.

A médica homeopata Henriqueta
Tereza do Sacramento, que tam-
bém é referéncia técnica do progra-
ma de fitoterapia da Prefeitura de
Vitoria, orienta que, para preservar
os principios ativos das plantas ao
fazer o cha, nio se deve ferver a
4gua junto com as ervas, para evitar
que elas percam suas propriedades.

Ela explicou que é preciso ferver
a agua antes, desligar o fogo, e so-
mente depois colocar as ervas e
deixar abafado durante 15 minutos.

De acordo com a médica, adultos
devem tomar uma xicara até quatro
vezes ao dia, preparada com uma
colher de cha da planta seca e tritu-
rada ouuma colher de sopa cheiade
pedacos da planta verde.

“As plantas precisam ser cultiva-
das sem agrotoxicos e longe de po-
luentes como fumaga de carro”,
orientou Henriqueta.
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O cha pode ter
propriedades
medicinais, mas
também pode ter efeitos
colaterais sérios9J

Joao Evangelista, gastroenterologista

&

‘ ‘ Algumas plantas
fortalecem a

capacidade de

resposta a infecgdo99

Henriqueta Tereza do Sacramento,
médica homeopata

‘ g A fitoterapia é uma
terapia natural

alopéatica e tem seus
riscos. Por isso, o
tratamento n&o pode durar
mais de 10 dias, para
evitar intoxicagoes?9

Antdnio Wilson Fiorot, médico
homeopata e fitoterapeuta

A auxiliar de servigos gerais Iva-
nilda Oliveira, 64 anos, cultiva plan-
tas medicinais em uma horta nos
fundos do local onde trabalha, o
Centro de Reabilitagéo Fisica do Es-
pirito Santo (Crefes), em Vila Velha.

Junto com a colega de trabalho
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Horta' medicinal no local de trabalho

Nelci Goggi de Almeida, Ivanilda con-
ta que as plantas sao para o uso pro-
prio, de outros funcionarios do Cre-
fes e também de suas familias.

“Aqui tem muitas espécies de plan-
tas. Tem manjericao, folha de cha-
péu-de-couro, horteld, capim-ci-
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dreira, boldo, tem de tudo”, disse.
Ivanilda contou que aprendeu so-
bre ouso de ervas medicinais com sua
avo, quando era crianga. “Usamos as
plantas parafazer o cha e tomar como
remédio. Tem anti-inflamatorio, re-
médio para dor e para diabetes.”

Folhas nao podem ser fervidas

Chas e suas indicacoes

ALECRIM: indicado para auxiliar na

digestao e tratar hemorroidas. E es-
timulante, por isso nao pode ser con-
sumido a noite. Também previne o en-
velhecimento das células.

BOLDO: é indicado contra azia e
ma digestao.

CAPIM-CIDREIRA: dores de cabe-
¢a, colicas abdominais e gases.

CARQUEJA: azia, ma digestao e
prisao de ventre.

SENE: também ¢ indicado para
prisao de ventre.

CAMOMILA: para colicas intesti-
nais, diarreias e vomitos.

ERVA-CIDREIRA: ¢ digestivo e an-
tiespasmadico.

ERVA DE SAO JOAO: indicado parain-
flamagdes, dores e depressao leve.
GUACO: auxilia no tratamento dos

sintomas da gripe, pois tem agao
expectorante e diminui a tosse.

-l HORTELA-CRESPA: é digestivo,
antisséptico e antiespasmadico.

1 HORTELA-PIMENTA: indicado pa-
ra tratar as vias respiratorias.

-l MANJERICAO: indicado
para o alivio de gases.

-| 3 MARACUJA: o cha das
folhas ajuda a aliviar o
estresse e a insonia.

-I MIL-FOLHAS: tem acdo analgé-
sica (combate dores).

1 5 POEJO: é um descongestionan-
te nasal, expectorante (indica-
do para tosse) e alivia gases.

-E QUEBRA-PEDRA: indicado para
1 %4 retencao de liquido e elimina-
¢éo de calculos renais.

-‘ SAIAQ: indicado para tosse e tra-
! tamento das vias respiratorias.

-l TANSAGEM: trata inflamagoes e
auxilia na cicatrizagao.

-' FLOR-DE-ALGODAO: é usado
contra dor de cabega
2 CASCA DE ROMA: trata e pre-
vine infecgdes de garganta e
fortalece o sistema imunolégico. E
preciso fazer gargarejo.

Cuidados

> AS PLANTAS MEDICINAIS nao po-
dem ser cultivadas com agrotoxicos
nem em ambientes sujos e precisam
ser lavadas em agua corrente antes
de o cha ser preparado.

> AS PLANTAS NAO podem ser fervi-
das, pois perdem suas propriedades.

> S0 COMPRE PLANTAS medicinais se
tiver certeza da procedéncia, para
evitar riscos a saude.

> REMEDIOS NATURAIS também tém
contraindicagdes e podem fazer mal.
Gravidas, pessoas com problemas
renais e no figado devem consumir
com orientagao médica.
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CHA MEDICINAL: orientagao

Plantas sao

Para os moradores de Vitoria
que quiserem conhecer melhor a
fitoterapia, que é o tratamento por
meio de plantas medicinais, a dica
é ir até o Parque Municipal de Ta-
buazeiro, onde é possivel adquirir
mudas ou plantas prontas para o
preparo do cha no viveiro de plan-
tas medicinais.

Segundo a médica homeopata
Henriqueta Tereza do Sacramen-

distribuidas em parque

to, referéncia técnica do programa
de fitoterapia da Prefeitura de Vi-
tdria, é preciso que a pessoa more
na capital e faca um cadastro.

“Se a pessoa esta com dor de
barriga, dor de cabeca ou gosta de
tomar o cha, ela pode ir até o par-
que e vai receber orientagdes de
como fazer. E bom ligar antes para
saber se pode ser fornecido, pois a
planta tem ciclos e precisa estar

em condicdes de ser coletada”,
disse Henriqueta.

Segundo a médica, também ha
na prefeitura um programa que in-
centiva o cultivo de jardins tera-
péuticos em postos de saude, esco-
las e na casa dos moradores.

“Nesse caso, € preciso fazer a so-
licitagdo via unidade de satde, que
entra em contato com o programa
de fitoterapia.”



