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Introducdo

Por Que Amo as Infusdes de Ervas e
Como Usar Este Livro

Antes de mergulhar na fitoterapia, quase tudo nela me parecia dificil ou além de minhas
capacidades. Eu ndo achava que tinha conhecimento ou habilidade para fazer coisas
como tinturas e pomadas partindo do zero. Quando, porém, resolvi por fim preparar meu
primeiro 6leo de infusdo — depois de adiar por tempo demais —, eu realmente nao
consegui acreditar como havia sido facill Foi um momento de revelagdo. Eu estava

fazendo remédios fitoterapicos!

Colocar ervas secas em potes de vidro, cobri-las com éleo e deixa-las curtir por semanas é
algo que todo mundo pode fazer. Fora isso, é s6 uma questdo de escolher as ervas certas
e o meio de infusdo que vai atender melhor as suas necessidades particulares — e este livro
pode ajuda-lo nessa tarefa. Tudo o que vocé vai precisar para preparar estas receitas sdo

as ervas, um liquido para a infusdo e tempo.

Tempo. Todos nés sempre precisamos de mais um pouquinho, ndo é? Por sorte, a
preparagado destas receitas requer muito pouco tempo. Essa é a real beleza das infusdes
de ervas, e o motivo pelo qual eu as amo tanto. Elas demoram para curtir e infundir e
concentrar suas propriedades no meio que estdo infundindo — 6leo, vinagre, mel, alcool,
agua ou glicerina. Mas o melhor de tudo é que nesse periodo vocé nao precisa fazer nada.
As ervas estdo trabalhando por vocé, enquanto vocé segue sua vida, esperando
pacientemente o resultado. No final, vocé tera um remédio de ervas, que pode usar na
forma em que esta, como uma tintura, cha ou infusdo em vinagre, ou pode transformar
em algum outro produto, como, por exemplo, usar o 6leo de infusdo na elaboracao de
uma pomada curativa, manteiga corporal ou protetor labial.

Este livro foi planejado para ser um guia e para ajudar na escolha do melhor remédio de

ervas para vocé e seus entes queridos. Escolhi estas receitas especialmente para abranger



uma ampla gama de males e problemas de saide comuns. Caso vocé ou um familiar
esteja sofrendo de um resfriado comum ou gripe, dores musculares ou no corpo,
enxaqueca ou dor de ouvido, problemas estomacais ou azia, ansiedade ou insénia, pele
seca ou descamagéo do couro cabeludo, ou que tenha um bebé com assaduras, este livro

tem um tratamento com ervas para VOCé, e muitos outros!

As receitas e os remédios deste livro sdo todos muito simples de preparar e utilizam ervas
que em geral sdo consideradas muito seguras para toda a familia. Ha algumas poucas
excegdes para criangas pequenas, gestantes ou pessoas com problemas de saade
especificos, e isso é mencionado nestas receitas. As férmulas que inclui fazem com que as
pessoas que estdo comegando a utilizar a fitoterapia confiem nas receitas desenvolvidas
para tratar uma determinada indisposigdo. Se necessario, sinta-se a vontade para realizar
ajustes nas receitas, atentando para a agdo das ervas de modo a poder encontrar uma
alternativa adequada para suas necessidades em particular. A secdo “Perfis de Ervas e
Flores” no final do livro (p. 191) vai ajudar vocé nesse aspecto. Caso esteja comecado a
aprender o basico sobre as infusdes de ervas, ou ja tenha alguma experiéncia em elaborar
remédios fitoterapicos, vocé pode usar o guia de infusdo que esta no inicio do livro (p. 1)

e os perfis de ervas e flores para preparar seus préprios remédios.

Quando peguei o primeiro 6leo de infusdo que fiz — uma mistura de caléndula, lavanda e
tanchagem — e o transformei em uma pomada, soube que estava iniciando uma longa
jornada no mundo das ervas. Tive a sensacdo de ser a coisa certa, como se fosse algo que
eu estava destinada a fazer. Assim, durante muitos anos expandi meu conhecimento
usando principalmente ervas, flores, raizes, frutos silvestres, cascas e folhas coletados na
natureza ou cultivados em casa. E agora tenho a satisfagdo de compartilhar todo esse
conhecimento com vocé neste livro. Espero que ele se torne uma parte de sua viagem

pelo mundo das ervas rumo ao bem-estar natural!
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ASPECTOS BASICOS DAS INFUSOES TERAPEUTICAS DE
ERVAS

Antes de comegarmos, tenho algumas dicas e truques sobre onde e como
adquirir suas ervas e flores. Também explico se vocé deve usar plantas frescas
ou secas — e como seca-las. E vou lhe apresentar alguns aspectos basicos dos
tipos de infusdo que inclui neste livro, como preparé-los, usa-los e armazena-
los. Volte a consultar esta secdo sempre que precisar de ajuda ou for necessario
recordar como comegar ou como preparar as receitas que se seguem. A secdo
“Recursos”, ao final do livro (p. 200), traz mais informacdes sobre onde

adquirir alguns dos ingredientes e equipamentos aqui listados.[ O1]

Aquisicdo e Preparo de Ervas e Flores para a Infusao

Colhendo suas ervas

Muitas das ervas e flores citadas neste livro podem ser cultivadas em seu jardim ou
quintal, ou podem ser coletadas na natureza. Recomendo usar ambos os métodos o
maximo possivel. Sempre digo que o primeiro passo na jornada de cura é estar ao ar livre,
na natureza, com o sol na pele ou a chuva no rosto, com o sangue pulsando através de
nossas veias ao coletar ou plantar nossos préprios remédios.

E indispensavel usar um guia de plantas silvestres ou sair com alguém que tenha
experiéncia na coleta de plantas, para garantir que vocé esteja colhendo a planta certa.
Também é da maior importancia coletar em locais que estao livres de toxinas tais como
herbicidas, pesticidas e 4gua que escorre de estradas. Por dltimo, verifique com
antecedéncia se é permitido colher plantas na regido em que mora. As plantas a seguir sdo
facilmente coletadas em diversos lugares:[ 02 ]

» Cascade bétula (pegue apenas de arvores mortas ou que estdo morrendo)
» Raiz de bardana

» Raiz de chicéria

» Esparguta

» Raiz de dente-de-ledo



Flores e bagas de sabugueiro
Bagas de pilriteiro
Marroio-branco

Bagas de zimbro
Erva-cidreira ou melissa
Verbasco

Urtiga

Agulhas de pinheiro
Tanchagem

Trevo vermelho

Pétalas e frutos de rosa
Escutelaria

Erva-de-sdo-jodo ou Hipérico
Girassol

Uva-ursi

Folha de violeta

Casca de salgueiro-branco

Mil-folhas

Este proximo grupo de ervas e flores é 6timo para cultivar em um jardim de plantas
medicinais. A maioria delas é de facil cultivo e exige pouca manutengdo. Algumas séo
perenes ou plantas anuais que produzem sementes antes de secar, o que significa que elas

voltam ano apés ano![ 03 ]

Arnica (perene)

Manjericao (anual, as vezes produz sementes)
Caléndula (anual, produz sementes)

Maconha/Cannabis (anual; antes de plantar, certifique-se de que esse cultivo seja

legalizado em sua regiéo)
Erva-de-gato (perene)

Pimenta-caiena (anual, s vezes perene em climas mais quentes)

Camomila (anual, produz sementes)

Confrei (perene)
Equinacea (perene)
Funcho (perene)
Matricaria <perene)

Alho (anual)

Hibisco (perene em climas mais quentes)

Manjericdo santo (perene em climas mais quentes)

Marroio-branco (perene)
Lavanda (perene)



Erva-cidreira ou melissa (perene)
Raiz de alteia (perene)

Cebola (anual)

Orégano (perene)

Maracuja (perene)
Hortelé—pimenta (perene)
Framboesa (perene)

Pétalas e frutos de rosa (perene)
Alecrim (perene)

Salvia (perene)

Girassol (anual, produz sementes)
Tomilho (perene)

Raiz de valeriana (perene)
Hamamélis (perene)

Mil-folhas (perene)

Também forneco, na secido “Recursos”, ao final do livro (p. 200), a relacdo de meus
lugares favoritos para adquirir ervas organicas secas. E uma 6tima opgao quando nao se
esta na época adequada do ano para coleta ou cultivo, e também para adquirir ervas que
sdo dificeis de encontrar ou que ndo crescem bem no clima de sua regido, ou ainda para
pessoas que ndo tém condigéo de cultivar suas proprias ervas.

Adquirir ervas organicas desidratadas na segdo de vendas a granel em sua mercearia
local de produtos naturais ou em distribuidores de produtos organicos (mercados e feiras
livres) e lojas de produtos fitoterapicos naturais é outra boa opgdo. Esse também é um
6timo lugar para encontrar produtos frescos organicos e de alta qualidade, como
manjericdo, alecrim, salvia, tomilho, cebola e alho.

Métodos para a secagem de ervas e flores

Muitas das receitas apresentadas neste livro requerem o uso de ervas e flores secas,
motivo pelo qual é necessario colocar as plantas colhidas para secar antes de usa-las.
Plantas secas tém durabilidade muito maior do que as frescas, de modo que, se vocé
colher bagas de sabugueiro ou flores de verbasco no verdo e coloca-las para secar da
maneira correta, elas estardo disponiveis para uso ao longo do ano todo.

Quando seu material vegetal secar totalmente, ficara meio quebradico e seco ao toque.
Folhas e flores devem se desfazer com facilidade. As hastes devem partir-se quando
envergadas e os pedagos de raiz devem estar duros, sem ceder ao serem apertados. E
importante ter certeza de que as ervas estdo totalmente secas antes de guarda-las, para
evitar o desenvolvimento de mofo. Uma vez secas, armazene-as em potes de vidro
vedados ou em sacos de papel, rotulando-os com o nome da planta e a data de coleta.
Mantenha-as em um local fresco e longe da luz solar direta.

Pendurando para secar



Este talvez seja 0 método mais facil de secar ervas e flores recém-colhidas. Junte-as em
magos e amarre-os com barbante. Pendure os magos virados para baixo em uma area bem
ventilada, longe da luz solar direta, até estarem completamente secos ao toque. Esse
método funciona bem sobretudo com ervas e flores mais robustas que tém talos longos
ou muitas folhas, como lavanda, flores de mil-folhas, girassol, hortelad-pimenta e erva-
cidreira (melissa).

Uma tela de secagem caseira é um meio simples e eficaz de secar as ervas e flores que vocé coletou ou cultivou.

Secagem em uma tela

Use uma tela velha de janela, ou faga suas proprias telas de secagem empilhaveis, com
molduras simples de madeira e um rolo de tela. Espalhe as ervas em uma sé camada sobre
a tela, colocando-as para secar em uma area bem ventilada e longe da luz solar direta.
Essa é uma 6tima maneira de secar folhas individuais, pétalas, frutos, flores pequenas ou
pedacos de raizes. Também é o melhor método para flores frageis que tendem a se soltar
quando secas, como as flores de sabugueiro.

O uso de um desidratador

Um bom desidratador pode ser atil caso vocé precise as pressas de material seco, ou se
vocé mora em alguma regido particularmente amida. Eu tenho um Excalibur, mas ha
varias outras marcas disponiveis de 6tima qualidade. Programe-o para uma temperatura
mais baixa. Verifique as plantas com frequéncia e remova-as assim que estiverem
completamente secas ao toque.



Quando usar material vegetal fresco ou seco

Ervas e flores secas sdo mais seguras para o uso em muitas das infusdes, pois a secagem
reduz bastante o risco de estragarem ou ficarem rangosas. Essa precaugido é valida
sobretudo para infusdes em 6leo, nas quais o uso de material vegetal fresco pode ser até
perigoso, em razdo dos esporos de botulismo. Com excegdo de uma receita, na qual achei
importante o uso da erva fresca (Oleo Infuso de Orégano e Liméo, p. 44), indico a
utilizacdo de ervas secas em todas as receitas de 6leos de infusdo deste livro.

A utilizagdo de ervas frescas numa infusdo em éleo é aceitavel se esta for usada no prazo
de algumas semanas.

Ha certos tipos de infusdes nas quais é perfeitamente seguro usar material vegetal
fresco, e umas poucas em que ele é até preferivel, pois algumas ervas sdo mais potentes
quando frescas. No caso de infusdes que serdo armazenadas por periodos longos antes
do uso, a regra geral € que o uso de ervas frescas é seguro quando ha acidez elevada, alto
teor alcodlico ou de aglicar. Isso ocorre porque os acidos, o alcool e o agicar sdo
conservantes naturais. Desse modo, ndo ha nenhum problema em fazer infusdes em
alcool (tinturas e bitters),[ 04 ] vinagre, mel e glicerina (extratos glicélicos) com material
vegetal fresco.

Para infusdes sob a forma de cha, tanto as ervas frescas quanto as secas funcionam
igualmente bem. As ervas secas sdo em geral mais praticas para preparar chas por serem
mais concentradas, de modo que é necessario um volume vegetal menor. Se tiver acesso a
ervas frescas, convém usa-las, pois com frequéncia s30 mais aromaticas e as vezes contém
mais 6leos volateis benéficos.

Caso queira utilizar ervas frescas em vez de secas, apenas use o dobro da quantidade
pedida na receita.

TIPOS DE INFUSOES DE ERVAS E COMO FAZE-LAS

Chas medicinais, infusées de um dia para o outro e decocg¢des

Os chas de ervas sdo as mais simples e diretas de todas as infusdes, necessitando apenas
de ervas e de agua. Um cha medicinal usa ervas, sejam elas frescas ou secas, colocadas em
infusdo, geralmente por 10 a 20 minutos, em 4dgua quase fervendo. O cha é entdo coado e
consumido, em geral enquanto ainda esta quente.

Para obter um cha medicinal muito mais forte, experimente fazer uma infusdo longa ou
de um dia para o outro. Coloque as ervas em um pote de conservas e adicione agua
fervente, a seguir tampe e deixe infundir por varias horas ou de um dia para o outro. Coe
as ervas com uma peneira fina antes de ingerir. Esses tipos de infusdes costumam ser
servidos gelados, mas podem ser aquecidos caso se deseje um cha quente.

Uma decocgao ¢é feita fervendo-se o material vegetal em agua por 20 a 30 minutos
antes de coar e tomar. Esse é o melhor método para extrair as propriedades medicinais de
material vegetal mais duro, como raizes, cascas, ramos e sementes. Muitas vezes, um



xarope medicinal comega a ser preparado a partir de uma decoccéo forte, que deve ser
posta para esfriar antes da adigdo de mel ou algum outro adogante.

Alguns tipos de ervas sdo ideais para infusdes em agua fria, pois algumas de suas
propriedades terapéuticas podem ser perdidas com o calor. Siga 0 mesmo procedimento
descrito acima para a infusdo longa ou de um dia para o outro, mas use agua fria ou a
temperatura ambiente. Algumas ervas que tém melhor efeito em infusdo a frio sdo a raiz
de alteia, o olmo-vermelho, a urtiga, a erva-cidreira (melissa) e a raiz de confrei.

Infusées em alcool e em vinagre
Infusdes que usam alcool ou vinagre como meio liquido sido populares porque duram
quase que indefinidamente. Bebidas com alto teor alcoélico (entre 40% e 45% é o ideal),
como vodca, gim, uisque, conhaque ou rum, sdo altamente eficazes na extragdo de todos
os compostos benéficos das ervas. As tinturas sdo realizadas com frequéncia pela infusdo
de ervas medicinais em uma bebida com alto teor alcodlico. Os bitters digestivos (pp. 15-
16) s3o preparados da mesma maneira que uma tintura, mas utilizam como meio ervas
amargas e uma bebida alcodlica neutra, como, por exemplo, a vodca, de modo que o
sabor das ervas se destaca.

Se ndo quiser utilizar alcool para preparar a tintura, o vinagre é uma 6tima alternativa
(para criangas, recomendo o uso de glicerina; veja a préxima segéo). O vinagre cru de
maga traz muitos beneficios a saude por si s6, e é o preferido para a maioria das

preparagdes. E também uma excelente escolha para fortalecer o sistema imunolégico (ver
pPp- 40 e 43), auxiliar no alivio da azia (ver p. 119) e no cuidado natural dos cabelos (ver p.

160).




Hé muitos tipos diferentes de infusées de ervas que podem ser preparados para sua farmdcia caseira. SGo mostrados aqui, da
esquerda para a direita, o sérum de rosa-mosqueta, alho e gengibre fermentados no mel, 6leo com infuséo de camomila e
caléndula, shampoo natural de ervas, bitter digestivo de raiz de dente-de-ledo, tintura de equindcea, vinagre de enxague para
os cabelos, cha de erva-de-gato e xarope de gengibre.

Para fazer infusdes em alcool ou em vinagre, pode ser usado tanto material vegetal
fresco quanto seco. Apenas coloque as ervas desejadas em um pote de conserva e entdo
complete-o com alcool ou com vinagre. Tampe o pote e deixe repousar em um local
escuro por um periodo de 4 a 6 semanas; antes de usar, coe com uma peneira fina para
remover as ervas.

Infus6es em mel e extratos glicélicos

As vezes é necesséaria uma infusio mais doce, e nesses casos costumo recorrer ao mel cru.
O mel cru é antibacteriano, antimicrobiano, antifingico e anti-inflamatério, de modo que
tem inGmeras propriedades medicinais por si s6. E potente no fortalecimento do sistema
imunol()gico (ver p- 35), e proporciona um tratamento eficaz para pequenas queimaduras
(ver p. 65), refluxo acido (ver pp-103 e 119) e dor de garganta (ver p. 78).

O mel cru é o mel que nio foi pasteurizado, de modo que todas as leveduras silvestres,
enzimas benéficas, vitaminas e minerais permanecem intactos. O melhor local para
adquirir mel cru é com algum apicultor local, ou vocé pode verificar o que o mercado de
produtores rurais local tem a oferecer. Se vocé ndo possui acesso ao mel cru produzido
localmente, sugiro adquiri-lo de um distribuidor de alimentos naturais e orgénicos.[ o5 ]
Eu costumo comprar na Azure Standard (ver “Recursos”, na p. 200).

Se for usado material vegetal fresco nas infusdes em mel cru, a pequena quantidade de
agua presente nas plantas vai “despertar” as leveduras silvestres naturais contidas no mel,
e ele vai comecar a fermentar (veja as receitas de mel fermentado nas pp. 35-6). O
resultado é uma infusdo muito saborosa, que também é altamente medicinal. Se vocé néo
quiser que o mel fermente, assegure-se de usar ervas secas.

Os extratos glicélicos sdo tinturas feitas com ervas infundidas em um xarope vegetal
doce a base de glicerina (veja as receitas nas pp. 186-89). Sio tipicamente feitos para
criangas, de modo a tornar mais palatavel a tintura, e sdo adequados para pessoas que
desejam evitar o alcool. Podem ser usadas tanto ervas frescas quanto secas, mas se estiver
utilizando ervas secas, em geral recomenda-se adicionar a mistura um pouco de agua.

Tanto para as infusdes em mel quanto para os extratos glicélicos, coloque as ervas
desejadas em um pote de conserva. Encha o pote com mel ou com glicerina. Tampe-o e
guarde em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Certifique-se de virar
o pote a cada poucos dias, para recobrir as ervas; isto é importante sobretudo ao usar
ervas frescas.

Infusdes em odleo

Devo admitir que realmente adoro preparar 6leos de infusdo. Foi com eles que minha
jornada pelas infusées de ervas teve inicio, e ao longo do caminho refinei
significativamente meu processo. As infusdes em 6leo é o inicio do preparo de muitos



produtos herbais para banho e cuidado corporal, de modo que é importante conhecer o
processo, caso vocé deseje aprofundar-se na elaboragéo caseira de pomadas, balsamos
labiais, barras de logdo e manteigas corporais.

Existem muitos métodos para infundir as ervas em o6leo, e alguns com certeza
funcionam melhor que outros. O grande problema é que, caso seja feito de maneira
incorreta, o 6leo pode ficar rangoso ou mofar. Por sorte, ha meios de evitar que isso
acontega. O mais importante é lembrar-se de manter seu éleo de ervas longe da luz, do
calor e da agua.

Infusao a frio

O método de infusdo mais eficaz e seguro consiste em utilizar ervas secas e fazer uma
infusdo lenta, em um local fresco e escuro, por 4 a 6 semanas. F esse método que
emprego na maioria das receitas de 6leo de infusdo apresentadas neste livro.

Ao preparar 6leos com infusdo de ervas, minha regra principal é, sempre que possivel,
utilizar material vegetal completamente seco. Isso porque qualquer umidade que exista
nas plantas pode causar deterioracdo e talvez até propiciar o crescimento de bolor na
superficie. Ha algumas excegBes a essa regra, sobretudo porque algumas ervas e flores
perdem a poténcia quando secas, como as flores de dente-de-ledo, de erva-de-sdo-jodo e
de verbasco, a esparguta e a erva-cidreira (melissa). Se, nesses casos, vocé preferir usar
material fresco, o ideal é deixar as ervas e flores murcharem levemente por cerca de um
dia, e entdo usar o método do calor descrito abaixo. Quando empregar ervas frescas, é
também uma boa ideia preparar apenas o que voceé vai consumir no prazo de um més.

Método rapido do calor

O modo mais rapido de infundir os éleos usando o método do calor é aquecé-los em uma
panela elétrica do tipo slow cooker, no ajuste mais baixo possivel de temperatura, ou
usando banho-maria (veja, na p. 20, dicas sobre como fazer um). Em geral, ndo dou
preferéncia a esse método porque o aquecimento de 6leos acima de uma certa
temperatura pode degrada-los, mas nos raros casos em que ervas frescas ou murchas sao
utilizadas, é um método aceitavel. O calor fara com que parte do contetdo de agua
evapore, a0 mesmo tempo que acelera o processo de infusdo, de modo que as plantas
frescas tém menos chance de se deteriorar. Mantenha o 6leo destampado para permitir a
evaporacdo, e aqueca por 12 a 24 horas. O 6leo ndo deve ser aquecido a mais do que 43
°C, e isso as vezes é dificil de controlar, dependendo do método de aquecimento
escolhido. Um truque que aprendi é aquecer o material em um desidratador do tipo caixa
(veja “Recursos”, na p. 200), caso vocé disponha de um. E um aparelho incrivel, que
pode acomodar varios potes a0 mesmo tempo e tem ajustes mais baixos de temperatura,
de modo que ndo existe a preocupagdo de aquecer demais.

Se vocé precisar do 6leo de infusdo antes de um periodo de 4 a 6 semanas, também
pode utilizar o método do calor com ervas secas. O processo é igual ao que foi descrito
acima, mas vocé ndo precisa deixar o 6leo destampado enquanto é aquecido, pois ndo ha
contetdo de agua a ser evaporado. Sempre fago isso quando preciso do 6leo antes de 4 a



6 semanas, e depois eu o deixo repousar por 1 ou 2 semanas antes de usar. Lembre-se
apenas de que o 6leo estara um pouco mais degradado do que estaria se ndo tivesse sido
aquecido, o que significa que ficara rangoso mais cedo, mas ainda assim ndo tdo
rapidamente quanto se tivesse sido exposto a agua ou a luz solar.

Método do aquecimento solar

Outro método comum para infundir ervas em 6leo é deixar o pote em uma janela que
receba muita luz solar por varias semanas. Embora esse método possa ser eficaz para
alguns 6leos com alto teor de gordura saturada, como o 6leo de coco, lembre-se de que a
luz solar degrada consideravelmente muitos 6leos e faz com que fiquem rangosos bem
mais rapido que o normal. Por esse motivo, em geral tento evitar o uso desse método.

Equipamento util para fazer infusdes
Preparar infusdes com ervas requer pouco equipamento, mas existem alguns itens que
tornam tudo mais facil.

Potes de conserva de diferentes formatos e tamanhos. Vocé fara a
maioria de suas infusdes em potes de conserva de vidro. Ao longo dos anos, reuni uma
colegdo e tanto desses potes, que sdo usados diariamente em minha cozinha. Os
tamanhos que mais utilizo sdo de um quarto de litro (250 ml), meio litro (500 ml) e 1 litro.

Tampas para os potes de conserva. Recomendo que vocé nzo deixe que as
tampas metalicas e os anéis de vedagado, que geralmente vém com os potes de conserva,
entrem em contato com suas infusdes. Isso porque o metal pode reagir com o liquido e
gerar algum produto indesejavel. Para evitar isso, basta colocar papel-manteiga sobre a
boca do pote e, a seguir, colocar a tampa metalica e o anel. Outra opgao é adquirir tampas
de pléstico do formato apropriado para os potes, para uso durante o armazenamento.

Peneiras finas de varios tamanhos. Elas sio importantes para coar pequenas
particulas de ervas e é atil té-las em alguns tamanhos diferentes. Um morim ou um coador
de voal colocado dentro de um filtro também funciona bem, e facilita espremer as ervas e
extrair delas todo o liquido.

Chaleira com infusor, infusor de inox para cha ou saco de cha de
musselina reutilizavel. Essencial para fazer chas medicinais.

Frascos e potes para acondicionar as infusdes prontas. E bom sempre ter
varios tamanhos. Frasquinhos com conta-gotas para as tinturas sao especialmente Gteis.

Um funil pequeno. E necessario para transferir a infusdo coada para frascos e
garrafas de gargalo estreito ou pequeno.

DICAS PARA FAZER POMADAS, BALSAMOS E MANTEIGAS

A escolha dos 6leos carreadores

Quando for fazer 6leos com infusdo de ervas que serdo transformados em produtos para
o cuidado corporal e da pele, como pomadas, balsamos, logdes em barra e manteigas, é
importante escolher bem o 6leo a ser usado. Na maioria das vezes, uso uma mistura de



6leos para obter os diferentes efeitos que acho que vao funcionar melhor em cada receita
especifica. Contudo, fique a vontade para alterar a receita a seu gosto, pois algumas
pessoas tém preferéncias proprias quanto aos 6leos. Eis aqui os 6leos que mais uso:

Azeite de oliva: Com frequéncia é o 6leo mais facil de usar, pois pode ser obtido
praticamente em qualquer lugar. Deve ser dada preferéncia ao azeite de oliva extravirgem,
que é rico em vitaminas, antioxidantes e tem acao hidratante. O azeite de oliva é um 6timo
6leo multiuso, que pode ser empregado em quase todas as receitas para o cuidado da
pele.

Oleo de coco: Muitas vezes sélido & temperatura ambiente (ele derrete a 24 °C), este é
um 6leo muito duravel, devido a grande quantidade de gordura saturada. Prefiro usar
6leo de coco virgem ndo refinado, pois o processo de refino pode eliminar algumas de
suas propriedades. O 6leo ndo refinado tem aroma de coco, ausente no 6leo refinado.
Rico em acidos graxos, é antibacteriano, antimicrobiano, anti-inflamatério e hidratante.

Oleo de améndoas doce: Amplamente usado em produtos para o cuidado da pele,

-

gragas a sua textura leve penetra na pele com facilidade e tem grande agéo hidratante. E
suave e seguro para todos os tipos de pele, sendo uma boa escolha para uso em bebés,
criangas e pessoas com pele sensivel.

Oleo de semente de damasco: Este 6leo leve e altamente emoliente é absorvido pela pele
com rapidez. Rico em vitaminas A e K, constitui uma escolha excelente para a pele
ressecada e comichdes. E anti-inflamatério, tem propriedades anti-idade e é bom para
pessoas com pele sensivel.

Oleo de ricino: Um oleo espesso, nutritivo e super-hidratante. E anti-inflamatério,
antimicrobiano e bom para o tratamento de todo tipo de problema de pele. Um
pouquinho dele adicionado a balsamos labiais e pomadas confere mais brilho e os torna
mais atraentes.

Oleo de jojoba: Tecnicamente ndo é um 6leo, mas uma cera liquida extraida da planta
jojoba. Tem grande durabilidade. E excelente para hidratar e dar brilho aos cabelos, e é
usado como tratamento para o couro cabeludo ressecado. Usado com maior frequéncia
em produtos para o cuidado dos cabelos e da barba, também promove uma pele
saudavel.

Oleo de rosa-mosqueta: Este 6leo leve e ndo gorduroso é usado principalmente por suas
propriedades antienvelhecimento. E muito hidratante, e penetra na pele de imediato,
podendo ser usado na face sem diluigao. E muito sensivel ao calor e a luz, e deve ser
mantido refrigerado e longe da luz solar direta.

Ceras e manteigas

Para obter a consisténcia de pomadas, balsamos e logGes, algum tipo de cera deve ser
adicionado ao 6leo de infusdo. Prefiro usar cera de abelha de alta qualidade, adquirida de
um fornecedor local (veja segdo “Recursos”, na p. 200), pois é naturalmente hidratante e
aumenta a umidade essencial da pele. Para facilitar o derretimento, os blocos de cera de
abelha podem ser partidos em pedagos menores, com cerca de 2,5 cm, utilizando-se uma



faca de cozinha grande ou cutelo. Outra opgdo que facilita pesar e derreter a cera de
abelha é compra-la em flocos. Além da cera de abelha, pode-se utilizar a cera de carnaiba
e a cera candelilla, mas tenha em mente que sdo bem mais duras que a cera de abelha, de
modo que vocé deve usa-las em menor quantidade.

As manteigas ndo precisam ser necessariamente adicionadas a pomadas e balsamos,
mas com certeza elas os deixam maravilhosos! Sdo também a base para as manteigas
corporais, tornando-as supernutritivas e hidratantes. Recomendo usa-las sempre que
possivel, pois podem aumentar muito a eficacia de seus produtos para o cuidado da pele.
Veja, a seguir, algumas de minhas preferidas:

Manteiga de karité: Um hidratante intenso para peles secas e irritadas. E uma escolha
excelente para a maioria dos produtos para o cuidado da pele. E rica em 4cidos graxos
essenciais e vitaminas A e E. A manteiga de karité nio refinada tem um odor forte que é
dificil de disfarcar, e por isso prefiro usar um produto refinado minimamente processado.

-

Manteiga de cacau: Supernutritiva e cremosa, rica em vitamina E e antioxidantes. E

perfeita para pele muito seca, rachada e irritada. A versdo ndo refinada tem um odor forte,
que lembra o do chocolate, portanto tenha isso em mente ao adiciona-la a produtos para
o cuidado da pele.

Manteiga de manga: Altamente hidratante, suaviza a pele e é nutritiva. Ea manteiga
perfeita para maos secas. Também é usada com frequéncia na face, devido a suas
propriedades antienvelhecimento. E um emoliente natural, sendo rica em acidos graxos
essenciais. Dé preferéncia para a versdo ndo refinada, mas um produto refinado com

processamento minimo também vai funcionar.

Equipamento e como preparar um banho-maria
A melhor parte de preparar pomadas, balsamos, barras de logao e manteigas é que muito
pouco equipamento € necessario, e vocé provavelmente ja tem a maior parte dele em sua
cozinha. Eis aqui o que recomendo ter 2 mao:

Balanca digital de cozinha

Panela pequena

Jarra medidora de vidro (por exemplo, Pyrex) ou um pote de conserva de meio litro (500
ml)

Anéis de vedagdo para potes de conserva

Espetos de madeira ou de bambu

Potes pequenos, latinhas e tubos para protetor labial

Moldes para fazer barras de logéo

Mixer para fazer manteigas corporais

Como a cera de abelha e as manteigas sdo dificeis de remover por completo dos
utensilios de cozinha, gosto de ter uma jarra medidora de vidro para usar somente na
elaboragdo de pomadas e balsamos. Vocé também pode usar um pote de vidro de



conserva para esse fim, mas é mais dificil despejar o liquido quente com ele, por ndo ter
um bico.

Para fazer um banho-maria, coloque de 5 a 7 cm de agua na panela e deixe ferver em
fogo baixo. Coloque um anel de borracha para vedagéo no fundo da panela e, a seguir,
coloque sobre ele a jarra medidora ou o pote de conserva contendo o éleo de infusdo
coado. Use a menor panela que tiver, de modo a ndo haver espago para que a jarra ou o
pote entorne por acidente. Um espeto de madeira ou bambu é pratico para mexer a cera
de abelha e as manteigas durante o derretimento e para misturar a elas quaisquer 6leos
essenciais que vocé esteja usando.

E importante etiquetar corretamente suas infusdes de ervas e guarda-las de modo adequado para aumentar seu prazo de

validade.

COMO USAR E GUARDAR SUAS INFUSOES

Usando suas infusdes

Na maior parte dos casos, usar as infusdes é bem simples. Em cada receita incluo
instrugdes sobre a quantidade e a frequéncia de uso. Eis algumas regras gerais para vocé
comecgar:

Chas medicinais sdo consumidos assim que preparados, tanto quentes quanto frios, as
vezes com um pouco de mel ou outro adogante, para torna-los mais palataveis, caso se
deseje. As decocgdes também podem ser ingeridas de imediato, mas com frequéncia sdo
usadas na elaboracdo de xaropes. Deve-se tomar apenas uma colherada por vez dos
xaropes medicinais, sejam eles puros ou diluidos em agua ou cha.



As tinturas sdo muito fortes, de modo que apenas algumas gotas por vez sdo suficientes.
Para esse propésito, geralmente sdo acondicionadas em frascos com conta-gotas, e
podem ser tomadas puras ou, caso se deseje, diluidas em agua ou cha. Os bitters
digestivos também sdao muito fortes, e sdo diluidos muitas vezes em agua com gas, ou
usados em aperitivos ou coquetéis digestivos (ver Pp- 115—16). As infusdes em vinagre sao
acidas e tém um sabor forte, de modo que sdo consumidas apenas de 1a 2 colheres de
sopa (15 a 30 ml) de cada vez. Podem ser tomadas puras ou misturadas com 4dgua e/ou
mel.

As infusdes em mel apresentam a grande vantagem de terem um sabor 6timo! Tome 1
colher ou 2 por vez, pura ou dissolvida em cha ou agua. Criangas com menos de 1ano (ver
p. 23) nio devem ingerir mel, devido a pequena chance de que contenha esporos de
botulismo.

Os extratos glicélicos podem ser consumidos da mesma forma que as tinturas, e séo
uma boa alternativa para criangas ou para quem deseja evitar o alcool das tinturas
tradicionais.

Os o6leos de infusdo sdo usados com mais frequéncia de forma tépica, sendo
friccionados diretamente na area afetada, ou na elaboragdo de pomadas, balsamos e
manteigas topicos. Esse é especialmente o caso das receitas deste livro. Os éleos com
infusdo de ervas podem também ser usados internamente, dependendo da erva e do éleo
escolhido, como, por exemplo, o Oleo Infuso de Orégano e Limao (p. 44). Além da
medicina fitoterapica, alguns 6leos de infusdo tém usos culinarios maravilhosos.

Vale notar que o uso de mais de uma infusdo ao mesmo tempo em geral é aceitavel,
dependendo do remédio especifico. Por exemplo, tomar o Cha para Superimunidade (p.
27) com um pouco de Alho, Gengibre e Salvia Fermentados no Mel (p. 35) pode ser
muito benéfico durante periodos de enfermidade. Provavelmente também seria bom
adicionar um pouco de uma das tinturas que fortalecem a imunidade, mas tenha cuidado
com a sobreposicdo de ervas entre as receitas, para ndo consumir alguma delas em
excesso. A maioria das receitas deste livro utiliza ervas que sido seguras mesmo em
quantidades maiores e, portanto, de forma geral ndo deve haver problemas, mas é um
aspecto ao qual se deve ficar atento.

Rétulos, armazenamento e prazo de validade

Ao preparar infusdes de ervas, é muito importante identifica-las com um rétulo que
contenha o nome e a data de fabricagéo. Se vocé for um pouco parecido comigo, logo
tera varios potes (ou mais!) com diversas ervas em infusdo em diversos meios, e sera
importante saber o que cada um contém e quando comegou a ser infundido. Fita adesiva
e caneta hidrografica servem muito bem para essa finalidade.

Vocé pode esperar e coar suas infusdes apenas quando estiver pronto para usa-las,
mesmo que o tempo de infusio indicado na receita tenha sido ultrapassado (a excecéo
sdo as ervas frescas em 6leo; estas devem ser retiradas coando o 6leo, que precisa ser
consumido dentro do prazo apropriado). Elas ficardo mais potentes com o correr do



tempo. Guarde suas infusdes coadas em um local fresco, longe da luz solar direta — uma
despensa ou um armario de cozinha sdo perfeitos, desde que escuros. Frascos e garrafas
de cor ambar podem ser (teis para acondicionar infusdes sensiveis a luz.

A validade varia muito entre as infusdes, dependendo do tipo de meio liquido e se
foram usadas ervas secas ou frescas. No caso dos 6leos de infusdo, havera variagdo com
base no tipo de éleo usado, pois alguns sdo mais estaveis que outros. De qualquer modo,
se a infusdo tiver aparéncia ou cheiro estranhos, ou se apresentar bolor ou qualquer outra
coisa questionavel crescendo na superficie ou em seu interior, é hora de desfazer-se dela.

Oleos de infusio feitos com ervas secas duram de 6 a 12 meses, ou até um pouco mais,
se guardados de maneira adequada. Se forem preparados com ervas frescas, duram
apenas de 1 a 2 meses, no maximo. As infusdes em alcool duram quase que
indefinidamente, a0 menos 5 anos e provavelmente mais. Os extratos glicélicos duram de
3 a5 anos, e as infusdes tanto em vinagre quanto em mel duram de 1a 2 anos.

Chas medicinais em geral sdo consumidos assim que sdo preparados, mas se vocé
estiver fazendo um cha de infuséo longa ou de um dia para o outro, pode coa-lo e guarda-
lo na geladeira por varios dias.

Os xaropes precisam ser refrigerados, e duram de 2 a 4 semanas na geladeira. Depois
disso, podem comegar a fermentar, o que ndo causa nenhum mal, mas talvez ndo seja o
que vocé deseja. Caso queira aumentar a durabilidade de um xarope, pode congela-lo em
sacos plasticos ou em formas de gelo, descongelando-o a medida que precisar.

CONSIDERACOES SOBRE SEGURANCA E DOSAGEM PARA
CRIANCAS

Alguns comentarios sobre seguranca

Embora todas as ervas e receitas apresentadas neste livro sejam de uso muito seguro — e
eu acredito que a fitoterapia pode beneficiar imensamente todo mundo — ha algumas
consideragdes sobre seguranga que devem ser salientadas.

Guarde todas as infusdes e produtos prontos fora do alcance de criangas pequenas e de
animais de estimacio.

Gestantes e lactantes devem sempre consultar seu médico ou fitoterapeuta licenciado
antes de consumir qualquer preparado de ervas.

Pessoas com problemas sérios de satde ou distirbios autoimunes devem consultar seu
médico, naturopata ou fitoterapeuta formado antes de consumir qualquer preparado de
ervas.

Se o preparado de ervas parece ndo estar funcionando, ou se o problema de satude se
agravar, por favor, consulte seu médico, naturopata ou fitoterapeuta formado.

Recomendo fazer um teste de contato antes de usar qualquer preparado de ervas,
especialmente quando este for utilizado em bebés e criangas, para assegurar-se de que
ndo ha qualquer alergia ou irritagdo causada por uma erva ou ingrediente especifico. Para



fazer esse teste, friccione uma pequena quantidade nas costas da mdo ou na parte de
dentro do brago e, antes de usar, espere para ver se ha alguma reagdo. Isso pode ser feito
com pomadas, balsamos, manteigas corporais, barras de logéo e chas de ervas.

Como preparar a dosagem apropriada para criangas

Embora eu apresente varias receitas formuladas especialmente para bebés e criancas (ver
“Infusdes para Maes e Filhos”, na p. 167), muitas outras receitas deste livro sdo seguras
para ministrar nos pequenos. Acrescentei uma observagéo em algumas receitas que sdo
consideradas seguras para criancas, e em quais idades. Recomendo falar com o pediatra,
naturopata ou fitoterapeuta da crianca antes de fornecer-lhe qualquer preparado de
ervas. Para as receitas de uso interno, eis algumas regras gerais para a dosagem de acordo
com a idade:

Menos de 1 ano: Se a dose do adulto é de 1 xicara (240 ml), a dose da criancaserade V2 a
1 colher de cha (3 a5 ml). Neste livro, ha uma Gnica receita que recomendo para uso
interno por bebés com menos de 1 ano de idade, o Cha Calmante para Criangas (p. 185).
Maes lactantes podem contar com o efeito adicional de consumirem elas préprias a
preparagao (desde que seja seguro) e passar a protegdo para o bebé.

De 1 a 2 anos: Se a dose do adulto é de 1 xicara (240 ml), a dose da crianga é de1a 2
colheres de cha (5 a10 ml). Se a dose do adulto é de 1 colher de sopa (15 ml), a dose da
crianga sera de § a 8 gotas.

De 3 a 7 anos: Se a dose do adulto é de 1 xicara (240 ml), a dose da crianca sera de 2
colheres de cha a 2 colheres de sopa (10 a2 30 ml). Se a dose do adulto é de 1 colher de
sopa (15 ml), a dose da crianga sera de 8 a 15 gotas.

De 8 a 12 anos: Se a dose do adulto ¢ de 1 xicara (240 ml), a dose da crianca sera de 2 a
4 colheres de sopa (20 a2 60 ml). Se a dose do adulto ¢ de 1 colher de sopa (15 ml), a dose
da crianga sera de 15 a 30 gotas.

De 13 a 18 anos: Nesta faixa etaria, em geral a crianga pode consumir a dose total de um
adulto, dependendo sobretudo de seu peso. Criangas mais novas e mais mitadas devem
consumir de metade a trés quartos da dose de um adulto.






INFUSOES PARA AUMENTAR A IMUNIDADE

Nosso sistema imunoldgico pode ser bem delicado, mas ha formas naturais de
ajuda-lo utilizando ervas. Isso é importante sobretudo durante os meses de
outono e de inverno, quando os virus tendem a se espalhar. Por sorte existem
muitas ervas, frutos silvestres e raizes que ajudam a aumentar a imunidade. E,
caso sejamos contaminados, também ajudam a dar algum alivio. Talvez vocé ja
cultive muitas dessas ervas em seu jardim. Além de seu uso culinario cotidiano,
a salvia, o tomilho, o orégano e o alecrim tém uma poderosa agdo medicinal.
Outras, como as bagas de sabugueiro e os frutos de rosa, sdo facilmente
coletadas na natureza em alguns paises.[ 06 | As receitas a seguir, de tinturas,
chas e outras infusdes de ervas, ajudam a manter o sistema imunolégico

saudavel e a preservar seu bem-estar.






CHA PARA SUPERIMUNIDADE

Quando vocé sente que esta ficando doente, as vezes uma xicara de cha quente é a Gnica
coisa que parece lhe cair bem. Escolha este supercha para ajudar seu sistema imunolégico
a derrotar os micrébios e trazer protegdo contra futuras infecgdes! Gosto de usar ervas
secas nessa mistura para cha pois, desse modo, posso preparar uma quantidade maior, e
ter sempre disponivel quando necessario. Apenas use porgdes iguais de cada erva seca,
misture bem e acondicione em um pote com tampa. Use 2 colheres de sopa para 1 xicara
(240 ml) de agua sempre que precisar de uma forga extra para sua imunidade.

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (6 g) de bagas de sabugueiro secas
1 colher de sopa (8 g) de frutos de rosa secos

1 colher de sopa (6 g) de raiz de equinécea seca

1 colher de sopa (5 g) de gengibre seco

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de consumi-la. Se desejar um cha mais forte, siga
as instrugdes da pagina 15 para infusdes longas ou de um dia para o outro.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml), duas vezes por dia, ao primeiro sinal de resfriado
ou gripe, ou va tomando aos poucos ao longo do dia, enquanto estiver se sentindo mal,
para ajudar a abreviar a duragdo da doenga.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Presenteie alguém com este cha para superimunidade! Coloque essa bela
mistura para cha em um pote de conserva. Amarre com uma fita ou com

barbante e acrescente uma etiqueta com as instrugdes de uso.

CHA DE VITAMINA C

E de conhecimento comum que a vitamina C é boa para o sistema imunoldgico. Em vez
de recorrer a algum suplemento ou de tomar um suco de laranja acido e cheio de agucar,
consuma este cha naturalmente rico em vitamina C. Os frutos de rosa constituem uma



das fontes naturais mais ricas dessa vitamina, e as flores de hibisco também contém uma
boa dose dela. Este cha possui uma bela cor vermelho-rubi, que pode melhorar qualquer
baixo astrall Gestantes devem evitar o uso do hibisco.

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (8 g) de frutos de rosa secos

2 colheres de sopa (6 g) de flores de hibisco secas

1 colher de cha (2 g) de casca de laranja seca

1 colher de cha (2 g) de lascas de canela ou /2 pau de canela partido em pedacos

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de consumi-la. Se desejar um cha mais forte, siga
as instru¢des da pagina 15 para infusdes longas ou de um dia para o outro. Este cha pode
ser consumido quente ou gelado.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia durante a temporada de resfriados e
gripes para manter sua imunidade alta, ou tome 2 xicaras (480 ml) aos poucos, ao longo
do dia, enquanto estiver se sentindo mal, para ajudar a diminuir o tempo de duracgéo da
doenca.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Como um efeito adicional, as flores de hibisco também sdo 6timas para

baixar a pressio sanguinea.









TINTURA DE SABUGUEIRO E ASTRAGALO

Tanto as bagas de sabugueiro quanto o astragalo, ambos excelentes para aumentar a
imunidade, sdo usados com frequéncia em tinturas. As bagas de sabugueiro sdo uma das
plantas medicinais e comestiveis que mais gosto de coletar no final do verdo e inicio do
outono, bem a tempo para a temporada de resfriados e gripes.[ 07 ] Se esta usando bagas
de sabugueiro que vocé mesmo coletou, um truque para remover os frutinhos das hastes
é congelar primeiro todo o cacho, e entdo eles se soltam sozinhos! A raiz de astragalo
chega até n6s por meio da Medicina Tradicional Chinesa, trazendo consigo uma resposta
suave, mas eficaz, de fortalecimento do sistema imunolégico, que vai ajudar vocé a sentir-
se bem durante todo o inverno.

Rende: cerca de 1 xicara (360 ml)

Ingredientes

1/4 de xicara (30 g) de bagas de sabugueiro secas

Y5 xicara (30 g) de raiz de astragalo seca fatiada

1Y xicara (360 ml) de alguma bebida alcodlica neutra, como a vodca

Instrugées

Junte as bagas de sabugueiro, o astragalo e a bebida alcoélica em um pote de conserva
de meio litro (500 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local
fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar as
ervas. Acondicione a tintura em frasquinhos com conta-gotas para facilitar o uso.

Tome 1 colher de cha (5 ml) 2 ou 3 vezes ao dia ao primeiro sinal de resfriado ou gripe,
para obter maior eficacia. Pode ser tomada pura ou, se preferir, misturada em agua ou
cha.

Para criangas e pessoas que desejam evitar o alcool, use o Extrato Glicélico de
Sabugueiro e Equinacea para Resfriados e Gripes (p. 186), ou prepare esta mesma tintura
utilizando glicerina vegetal em vez de bebida alcoélica.

Dica: O astragalo é uma erva segura, que pode ser consumida por toda a familia. Algumas
pessoas gostam até de inclui-lo como ingrediente ao prepararem caldos nutritivos!

TINTURA DE RAIZ E FLOR DE EQUINACEA

Quase todo mundo hoje em dia ja ouviu falar da equinacea, que se tornou uma planta
medicinal bastante popular. Ela é excelente para aumentar a imunidade, e ja foi
demonstrado que reduz a duragdo de resfriados e gripes. Também é uma linda flor que



vocé pode cultivar, e que cumpre uma funcdo dupla: beleza em seu jardim e bem-estar
em seu lar. Esta tintura é facil de preparar, e usa tanto a raiz quanto a flor da equinacea, o
que a torna ainda mais benéfical

Rende: cerca de 1 xicara (360 ml)

Ingredientes

V2 xicara (40 g) de raiz de equinacea seca

Y5 xicara (20 g) de flores e/ou folhas de equinacea inteiras secas

1Y xicara (360 ml) de alguma bebida alcodlica neutra, como a vodca

Instrugées

Junte a equinacea e a bebida alcoélica em um pote de conserva de meio litro (500 ml).
Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para
infundir por 4 a 6 semanas. Quando a tintura estiver pronta para uso, coe com uma
peneira fina a fim de retirar as ervas. Acondicione-a em frasquinhos com conta-gotas para
facilitar o uso.

Tome 1 colher de cha (5 ml) 2 ou 3 vezes ao dia ao primeiro sinal de resfriado ou gripe,
para obter maior eficacia. Pode ser tomada pura ou misturada em agua ou cha.

Para criangas e pessoas que desejam evitar o alcool, use o Extrato Glicélico de
Sabugueiro e Equinacea para Resfriados e Gripes (p. 186), ou prepare esta mesma tintura
utilizando glicerina vegetal em vez de bebida alcoélica.

Dica: Tudo bem se vocé nio tiver flores ou folhas de equinacea para adicionar a
esta receita. A raiz é bastante medicinal por si s6, e é possivel encontra-la na

maioria dos locais que vendem ervas desidratadas orgénicas.[ 08 ]









ALHO, GENGIBRE E SALVIA FERMENTADOS NO MEL

A fermentacdo de ervas frescas no mel é uma maneira saborosa de aumentar sua
imunidade. Além do mais, é um processo divertido de fazer! O mel cru esta repleto de
leveduras silvestres e vai fermentar prontamente com a adi¢do de umidade, mesmo que
em pequena quantidade. A dgua presente no alho é suficiente para dar inicio ao processo,
e o mel fermentado com alho é a versio mais basica. Gosto de adicionar, com o alho,
outras ervas que fortalecem a imunidade, como gengibre fresco e salvia, para torna-lo
ainda mais eficaz. A salvia é especialmente boa para dor de garganta e tosse. O mel torna-
se mais liquido a medida que fermenta, e dura por toda uma estagdo, e até mais. Embora
este preparado pareca forte, o sabor do alho e do gengibre fica muito mais suave depois
da fermentagéo, proporcionando a vocé todos os beneficios dessas ervas, de uma maneira
deliciosa.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 cabecas (50 g) de alho, dentes separados e sem casca
V2 xicara (50 g) de gengibre fresco fatiado

2 magos pequenos (1o g) de folhas frescas de salvia
11/4 de xicara (300 ml) de mel cru

Instrugées

Junte o alho, o gengibre, as folhas de salvia e o mel em um pote de conserva de meio
litro (500 ml). Tampe o pote e inverta-o varias vezes para revestir totalmente as ervas com
o mel. Elas provavelmente vdo flutuar, e isso é normal. Afrouxe a tampa um pouco para
permitir que os gases saiam e guarde o pote em um local fresco e escuro, para fermentar.
Feche bem a tampa e vire o pote diariamente por uma semana ou duas, para revestir tudo
com mel; afrouxe novamente a tampa depois de virar o pote. Em poucos dias vocé vai
comegar a ver algumas bolhas formando-se no pote e o mel vai adquirir uma textura mais
liquida. Ele estara totalmente fermentado em cerca de um més, mas pode ser consumido
a qualquer momento durante o processo.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) de mel, ou consuma um dente de alho inteiro ou uma
fatia de gengibre sempre que sentir que esta ficando doente, até 3 vezes por dia. Pode
também ser tomado 1 ou 2 vezes por dia durante a temporada de resfriados e gripes,
como medida preventiva e para ajudar a aumentar a imunidade como um todo.

Este mel fermentado é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagbes de dosagem apresentadas na pagina 23.



Dica: Substitua a salvia por qualquer erva fresca que tiver em seu jardim.
Alecrim, tomilho, orégano e horteld funcionam muito bem e todas essas ervas

s3o boas para o sistema imunolégico.

CEBOLA ROXA E TOMILHO FERMENTADOS NO MEL

Esta receita é bem semelhante a de Alho, Gengibre e Salvia Fermentados no Mel, da
pagina anterior, mas dessa vez vamos usar cebola roxa e tomilho. Embora o alho e o
gengibre sejam bem famosos por fortalecerem o sistema imunoldgico, muita gente nao
conhece os beneficios proporcionados pela cebola! Ela é rica em antioxidantes e vitamina
C, além de conter outros compostos que também sdo bons para a saude. O tomilho é
uma das ervas mais potentes para a imunidade, e é bem provavel que vocé ja o cultive em
seu jardim de plantas medicinais. Sinta-se a vontade para substitui-lo por qualquer outra
erva culinaria fresca que tiver a mdo, pois a maioria delas também possui propriedades
medicinais.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

1xicara (130 g) de cebola roxa fatiada

/2 xicara, sem apertar (4 g), de ramos de tomilho fresco
11/4 de xicara (300 ml) de mel cru

Instrugées

Junte a cebola, o tomilho e o mel em um pote de conserva de meio litro (500 ml).
Tampe o pote e inverta-o varias vezes para revestir com mel as fatias de cebola e o
tomilho. Eles provavelmente vao flutuar e isso é normal. Afrouxe a tampa um pouco para
permitir que os gases saiam e guarde o pote em um local fresco e escuro, para fermentar.
Feche bem a tampa e vire o pote diariamente por uma semana ou duas, para revestir tudo
com mel; afrouxe novamente a tampa depois de virar o pote. Em poucos dias vocé vai
comegar a ver algumas bolhas formando-se no pote e o mel vai adquirir uma textura mais
liquida. Ele estara totalmente fermentado em cerca de um més, mas pode ser consumido
a qualquer momento durante o processo.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) de mel, ou consuma algumas fatias de cebola, sempre
que sentir que esta ficando doente, até 3 vezes por dia. Pode também ser tomado 1 ou 2
vezes diariamente durante a temporada de resfriados e gripes, como medida preventiva e
para ajudar a aumentar a imunidade como um todo.

Este mel fermentado é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23.



Dica: Este preparado pode também ser usado como uma saborosa marinada ou

cobertura para carnes ou legumes!









MEL COM SABUGUEIRO, GENGIBRE £ CANELA

Infundir o mel com ervas secas € uma 6tima maneira de obter seus beneficios de uma
maneira altamente palatavel. As bagas de sabugueiro sdo uma de minhas ervas favoritas
para aumentar a imunidade, e geralmente sdo faceis de coletar na natureza no fim do
verdo e inicio do outono. Sempre fago questdo de colher e secar uma quantidade
suficiente delas para ter disponiveis durante o inverno.[ 09 ] O gengibre e a canela
intensificam o sabor desse mel, ao mesmo tempo que proporcionam ainda mais apoio
imunolégico. Dissolva no cha uma colherada do mel coado, salpique-o sobre frutas ou
iogurte ou simplesmente consuma-o sozinho.

Rende: cerca de 3/4 de xicara (180 ml)

Ingredientes

2 colheres de sopa (12 g) de bagas de sabugueiro secas

1 colher de sopa (5 g) de gengibre seco em pedacos

2 colheres de cha (5 g) de lascas de canela ou 1 pau de canela partido em pedagos

2/4 de xicara (180 ml) de mel cru

Instrugées

Junte as bagas de sabugueiro, o gengibre, a canela e o mel em um pote de conserva de
1/4 de litro (250 ml). Mexa bem, para que todas as ervas fiquem suspensas no mel.
Tampe o pote e guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas ou
mais, mexendo ou invertendo o pote a cada poucos dias, ou sempre que se lembrar.
Quando estiver pronto para o consumo, coe o mel com uma peneira a fim de retirar as
ervas.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) sempre que sentir que esta ficando doente, até 3 vezes
por dia. Pode também ser tomado 1 ou 2 vezes por dia durante a temporada de resfriados
e gripes, como medida preventiva e para ajudar a aumentar a imunidade como um todo.
Pode ser tomado puro, mas também fica bom quando misturado no cha.

Este mel de infusdo é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagbes de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Se vocé utilizar bagas de sabugueiro e gengibre frescos, a agua presente

nessas ervas vai criar um mel fermentado, como nas duas receitas anteriores.

OXIMEL DE ERVAS CULINARIAS FRESCAS



Um oximel é uma mistura de mel e vinagre que em geral é infundida com ervas e usada
como medicamento. Tanto o mel cru quanto o vinagre cru de maga séo benéficos para o
sistema imunolégico por si sos, e seu efeito é ampliado quando combinado com ervas
medicinais. Para mim, a proporgao perfeita entre mel e vinagre é de meio a meio — um
pouco doce, um pouco acida, e desce muito bem. Nesta receita de oximel, indico o uso
de qualquer erva fresca que vocé cultive em seu jardim. A maior parte das ervas de uso
culinario é também medicinal e ajuda a imunidade, portanto, elas servem a dois
propositos!

Rende: cerca de 1 xicara (360 ml)

Ingredientes

1 xicara, sem apertar (12 g), de ervas culinarias frescas, como alecrim, tomilho, salvia,
manjericéo, orégano e hortela (em geral uso folhas inteiras e ramos)

3/4 de xicara (180 ml) de vinagre cru de maga

/4 de xicara (180 ml) de mel cru

Instrugées

Junte as ervas frescas, o vinagre e o mel em um pote de conserva de meio litro (500 ml).
Tampe o pote e agite-o para misturar bem o mel e o vinagre. Guarde-o em um local fresco
e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Quando estiver pronto para o consumo, coe
com uma peneira a fim de retirar as ervas.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) sempre que sentir que esta ficando doente, até 3 vezes
por dia. Pode também ser tomado 1 ou 2 vezes por dia durante a temporada de resfriados
e gripes, como medida preventiva e para ajudar a aumentar a imunidade como um todo.
Pode ser tomado puro ou misturado em agua.

Esse oximel é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Este oximel também é 6timo como marinada para carnes e legumes, ou
vocé pode mistura-lo com azeite de oliva e ter um molho instantdneo para

saladas!









INFUSAO DE VINAGRE PARA AUMENTAR A IMUNIDADE
(QUENTE OU NAQ)

Muitas vezes chamada, em inglés, de fiery cider (“sidra ardente”) ou algo parecido, a
infusdo de ervas que fortalecem a imunidade, com pimenta picante, em vinagre de maga
tornou-se popular em anos recentes — e por uma boa razio. E um potente elixir, que vai
acender um fogo em sua barriga e fazer com que vocé se sinta saudavel durante todo o
inverno. Uma pergunta que sempre me fazem é se é necessario usar a pimenta picante, e a
resposta € nao. As pimentas picantes trazem beneficios ao sistema imunolégico, mas
muita gente no as tolera e prefere ndo usa-las. Esta receita é benéfica para a imunidade,
com ou sem pimenta, de acordo com a sua preferéncia. Se decidir usar pimenta, pode
escolher alguma mais suave, como peperoncino ou jalapenho, ou usar algo superpicante,
como a pimenta habanero ou a pimenta tailandesa forte. Outras opgdes incluem as
pimentas-caiena, serrano, anaheim e tabasco.

Rende: cerca de 1Y xicara (360 ml)

Ingredientes

6 dentes (21 g) de alho

1/4 de xicara (28 g) de gengibre fresco fatiado

1/4 de xicara (28 g) de raiz de circuma fresca fatiada

1 punhado pequeno (3 g) de ramos de orégano fresco

1 punhado pequeno (3 g) de ramos de tomilho fresco

Raspa da casca e suco de 1limao

1a 2 pimentas frescas picantes, como jalapenho, caiena ou habanero, fatiadas (opcional)
1% xicara (360 ml) de vinagre cru de macé

1a 3 colheres de sopa (15-45 ml) de mel cru (opcional)

Instrugées

Junte todas as ervas, a pimenta (caso opte por utiliza-la) e o vinagre de maga em um
pote de conserva de ! litro (500 ml). Tampe o pote e guarde-o em um local fresco e
escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Quando a infusdo estiver pronta para uso, coe
para retirar as ervas e adicione o mel (caso opte por utiliza-lo), mexendo para misturar.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) sempre que sentir que esta ficando doente, até 3 vezes
por dia. Esta infusdo pode também ser tomada 1 ou 2 vezes por dia durante a temporada
de resfriados e gripes, como medida preventiva e para ajudar a aumentar a imunidade
como um todo. Pode ser tomada pura ou misturada em agua.

Esta infusdo de vinagre, sem a pimenta picante, € segura para criangas com 2 anos ou
mais. Por favor, siga as recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23 e use



diluida em agua.

Dica: Outras adicses possiveis incluem raiz-forte fresca fatiada, um raminho de alecrim
fresco, folhas frescas de salvia ou raiz de astragalo seca.

OLEO INFUSO DE OREGANO E LIMAO

Quando a ameaga das doencas de inverno estiver rondando, o éleo com infusdo de
orégano pode ser de grande ajuda. O orégano fresco esta repleto de antioxidantes e é
antibacteriano, o que faz dele uma das ervas mais saudaveis de seu jardim. Também tem
poderosa agdo antimicrobiana, e por isso pode ser empregado como um sanitizador
topico natural. Este é o Gnico éleo de infusdo neste livro em que indico o uso de ervas
frescas, uma vez que normalmente sdo utilizadas ervas secas para evitar que o 6leo fique
rangoso. A adi¢do de suco de liméo ajuda o preparado a durar mais, além de aumentar
sua acidez o bastante a fim de torna-lo um ambiente desfavoravel para o botulismo.

Rende: cerca de 3/4 de xicara (180 ml)

Ingredientes

1 xicara, sem apertar (11 g), de ramos de orégano fresco
/4 de xicara (180 ml) de azeite de oliva extravirgem

2 colheres de sopa (30 ml) de suco de limzo

Instrugées

Junte o orégano, o azeite de oliva e o suco de limdo em um pote de conserva de 1/4 de
litro (250 ml). Como essa receita utiliza ervas frescas, é importante assegurar-se de que o
6leo cubra completamente o orégano. Tampe o pote e agite-o para misturar. Guarde-o
em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Quando estiver pronto para
o consumo, coe o 6leo com uma peneira fina a fim de retirar o orégano, e assegure-se de
utiliza-lo no prazo de um més.

Uma colher de sopa (15 ml) pode ser ingerida por dia durante a temporada de
resfriados e gripes, como medida preventiva e para aumentar a imunidade, ou 2 vezes ao
dia ao primeiro sinal de mal-estar, para acelerar a recuperagdo. Além disso, pode ser
usado de forma topica como agente antimicrobiano e sanitizador natural. Esfregue uma
fina camada nas maos para ajudar a desinfetar e higienizar.

Esta infusdo em 6leo é segura para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23.



Dica: Este 6leo com infusdo de orégano também pode ser usado na culinaria.
Sirva-o como mistura para mergulhar pdo de casca grossa, ou use-o para

pincelar legumes ou carnes grelhados.









INFUSOES PARA ATENUAR AS DORES

As ervas estdo sempre disponiveis quando precisamos delas e muitas tém propriedades
medicinais maravilhosas para nossas dores do dia a dia. A arnica ajuda nos casos de
musculos doloridos e hematomas. A lavanda e a horteld-pimenta sédo calmantes e boas
para dores musculares. E a caléndula, a tanchagem e a mil-folhas sdo poderosas na cura
de pequenos cortes, queimaduras, picadas de insetos e machucados. A infusdo dessas
ervas em 6leos é uma 6tima maneira de utilizar suas propriedades; use a prépria infusdo

ou transforme-a em balsamos e pomadas.

Ervas com potente agdo analgésica e anti-inflamatéria, como o salgueiro-branco, a casca
de bétula, o manjericio, o tomilho e a circuma, também séo 6timas de ter a mao para
preparar chas que aliviam dores incémodas e rigidez. Nos dltimos tempos, a maconha esta
se tornando bem conhecida como aliada contra a dor crénica. Com essas ervas e esses

remédios agindo a seu favor, vocé vai se ver livre das dores em um instante.






POMADA DE ARNICA PARA ENTORSES E CONTUSOES

rnica montana, uma tlor amarela das montanhas, é especialmente eticaz para aliviar a
A t fl la d tanh pecialmente eficaz p l

or associada a dores musculares, entorses, estiramentos e contusdes. Essa bela flor tem
d daad | t t t t Essa bela flor t
poderosas propriedades anti-inflamatérias, que rivalizam com as dos analgésicos
comerciais. Esta pomada é uma étima maneira de aplicar facilmente a arnica, com o
beneficio adicional de ser maravilhosa para a pele. Um alerta: a arnica, uma planta toxica
quando consumida internamente, deve ser usada apenas de maneira topica e na pele sem
erimentos abertos, e nunca deve ser ingerida. Por esse motivo, deve ser guardada fora do
f tos abert d gerida. P tivo, d guardada forad
alcance de criancas e de animais de estimacao.

Rende: cerca de 150 ml de pomada

Ingredientes

Pfara o é6leo de infuséo

V2 xicara, sem apertar (5 g), de flores de arnica secas
1/4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco, derretido
1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva

1/4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce
Para a pomada

Y5 xicara (120 ml) de éleo com infusio de arnica

14 g de cera de abelha

14 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte as flores de arnica com o azeite de oliva e os 6leos de coco e de améndoas doce
em um pote de conserva de 1/4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar
bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

Quando for o momento de preparar a pomada, coe o 6leo com uma peneira fina para
retirar as flores. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com égua quente para derreter a mistura
antes de coar. Meca /2 xicara (120 ml) do 6leo de infusdo. Coloque o éleo em banho-
maria sobre fogo médio (veja na pagina 20 como preparar seu proprio banho-maria).
Adicione a cera de abelha ao 6leo e continue a aquecer até que ela derreta totalmente. A
seguir, adicione a manteiga de karité e, quando esta tiver derretido, retire a mistura do
fogo. Despeje a mistura com cuidado em frascos ou latinhas. Deixe a pomada esfriar e
adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.

Aplique a pomada no caso de dores musculares, entorses, estiramentos e contusdes,
com a frequéncia que for necessaria, por varios dias, ou até que a dor tenha desaparecido.



Esta pomada de arnica é segura para uso em criangas com 8 anos ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver P. 23). Para criancas com menos de 8 anos, recomendo
usar, em vez dela, o Balsamo para Dodois (p. 182).

Dica: Outras ervas que vocé pode usar para o alivio da dor sdo a erva-de-sdo-jodo, a
pimenta-caiena e a horteld-pimenta.

OLEO DE COCO INFUSO DE MACONHA PARA DORES
CORPORAIS

Com a legislagédo dos Estados Unidos comegando a relaxar um pouco quanto ao uso
medicinal da maconha, ela esta se tornando uma escolha popular para o alivio de todo
tipo de dor, de distensdes musculares a dor crénica e tudo o que houver no meio. Ha dois
componentes principais na maconha que proporcionam beneficios medicinais: o
Tetrahidrocanabinol (THC), que é o mesmo composto que tem efeitos psicotrépicos
quando inalado ou ingerido, e o Canabidiol (CBD), que é particularmente bom para o
controle da dor. Eu uso o método do fogdo para aquecer esse 6leo de infusao; ele facilita
um processo chamado “descarboxilagdo”, que torna os compostos medicinais da
maconha mais biodisponiveis. Ao usar a maconha medicinal topicamente, faz sentido
buscar uma variedade que seja rica em CBD, e fica a seu critério decidir se quer um nivel
de THC mais elevado ou mais baixo. Algumas boas cepas em termos de CBD sio
Charlotte’s Web, Harlequin e ACDC. Procure uma farmacia que comercialize a maconha,
de modo a receber mais informagdes quanto a cepa que melhor atende as suas
necessidades. Por favor, verifique a legislagdo local antes de usar a maconha como
medicamento, para ter certeza de que é legal em seu pais.

Rende: cerca de 1 xicara (240 ml)

Ingredientes
Yaa s xicara (5a10 g) de botdes secos ou restos de poda de maconha
1xicara (240 ml) de 6leo de coco

Instrugées

Junte a maconha e o 6leo de coco em uma panela pequena e aquega em fogo baixo por
4 a 8 horas. Quanto mais tempo aquecer a mistura, mais forte sera o 6leo final. Tenha
cuidado para que o 6leo ndo esquente demais e acabe queimando a maconha, procure
manter a temperatura abaixo de 65 °C. Coe com uma peneira fina para retirar o material
vegetal e acondicione o 6leo em um pote de vidro. A temperatura ambiente (abaixo de 24
°C), o 6leo permanecera sélido, mas vai derreter em contato com a pele.



Friccione em musculos, articulagdes ou outras areas doloridas, com a frequéncia que for
necessaria, para obter alivio.
Nao recomendo o uso desta infusdo em criangas e jovens com menos de 18 anos.

Dica: Este 6leo de maconha pode ser transformado em pomada derretendo-se,
em banho-maria, 28 g de cera de abelha em 1 xicara (240 ml) do éleo de

infusdo coado, e vertendo a mistura, a seguir, em latinhas ou frascos.









OLEO DE ERVA-DE-SAO-JOAQ E PIMENTA-CAIENA PARA
AQUECER

A erva-de-sdo-jodo (ou hipérico) popularizou-se como um remédio caseiro para o estado
de &dnimo e a depressao (ver na pagina 131 a receita para uma tintura de erva-de-sdo-jodo
para levantar o astral). Ela nio é tio conhecida por sua capacidade de aliviar dores
musculares e articulares. Quando vocé adiciona o efeito aquecedor da pimenta-caiena a
este 6leo de infuséo, ele se torna altamente eficaz como analgésico tépico e localizado. Se
tiver pele sensivel, faca antes um teste de contato para certificar-se de que nao tera
nenhuma reagdo a pimenta. Fique a vontade para deixar de fora a pimenta-caiena, caso
queira—a erva—de—séo—joéo por si s6 proporciona imensos beneficios terapéuticos.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

1/3 de xicara (20 g) de flores e folhas de erva-de-sdo-jodo secas ou 2/3 de xicara (40 g)
de flores e folhas dessa erva frescas

1 pimenta-caiena pequena seca

Yo xicara (120 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

Instrugées

Se estiver usando flores de erva-de-sdo-jodo secas, junte-as a pimenta-caiena, ao azeite
de oliva e ao 6leo de coco em um pote de conserva de J4 de litro (250 ml). Tampe o pote
e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a6
semanas. Antes de usar, coe com uma peneira fina para retirar o material vegetal e a
pimenta-caiena. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com égua quente para derreter a mistura
antes de coar.

Se preferir usar flores de erva-de-sdo-jodo frescas, por favor, siga as instruges para a
infusdo de 6leos pelo método do calor, na pagina 17, e assegure-se de utilizar esse 6leo no
prazo de um més.

Friccione o 6leo em musculos e articulagdes doloridos, conforme necessario, para obter
alivio.

Este 6leo, sem a pimenta—caiena, é seguro para o uso em criangas com 2 anos ou mais,
depois de feito um teste de contato (ver p. 23).



Dica: Se preferir, este 6leo para aquecer pode ser transformado em pomada.
Simplesmente derreta, em banho-maria, 14 g de cera de abelha em 2 xicara

(120 ml) do éleo de infusio coado e entdo acondicione em latinhas ou frascos.

OLEO COM LAVANDA E HORTELA-PIMENTA PARA DORES
MUSCULARES

Todos nés sentimos alguma dorzinha ou rigidez de vez em quando, seja em razdo de uma
caminhada longa e cansativa ou por ter trabalhado o dia todo no jardim. Por sorte, vocé
pode contar com a lavanda e a hortela-pimenta para o alivio da dor! Este é o 6leo ao qual
vocé deve recorrer nos casos de dores musculares apés um esforco excessivo. Depois de
relaxar os muasculos cansados em um banho de imersdo quente, friccione-os com este
6leo de infusdo para ajudar a aliviar a dor. De quebra, vocé vai ficar com um cheiro
maravilhoso!

Rende: cerca de 3/4 de xicara (180 ml)

Ingredientes

Ya de xicara (8 g) de flores de lavanda secas

Ya de xicara (8 g) de horteld-pimenta seca

Y xicara (120 ml) de 6leo de coco derretido

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

5 a10 gotas de dleo essencial de lavanda (opcional, veja Nota abaixo)

5 a 10 gotas de 6leo essencial de hortela-pimenta (opcional, veja Nota abaixo)

Instrugées

Junte a lavanda e a horteld-pimenta com os 6leos de coco e de améndoas doce em um
pote de conserva de Y de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem.
Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe com uma
peneira fina para retirar o material vegetal. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver
sélido, aquega-a suavemente, colocando o pote em uma panela com agua quente para
derreter a mistura antes de coar. Adicione os 6leos essenciais (caso opte por utiliza-los) e
mexa bem.

Friccione o 6leo em musculos e articulagdes doloridos, conforme necessario, para obter
alivio da dor.

Este 6leo de infusdo é seguro para uso em criangas com 2 anos ou mais, depois de feito
um teste de contato (ver p. 23).



Nota: Exclua os 6leos essenciais se for utilizar este preparo em criangas com menos de
13 anos.

Dica: A lavanda e a horteld-pimenta sdo eficazes no alivio de dores de cabeca.
Experimente massagear um pouco deste 6leo de infusdo nas témporas ou atras

das orelhas para obter algum alivio.









CHA DE SALGUEIRO-BRANCO E CASCA DE BETULA PARA
ALIVIO DA DOR

Muitos medicamentos farmacéuticos tém sua origem na fitoterapia. A casca de salgueiro-
branco é um bom exemplo, pois foi de um de seus componentes principais — o acido
salicilico — que a aspirina se derivou originalmente. A casca de bétula também contém um
pouco de acido salicilico e possui um sabor delicado e aromatico, que lembra o da
gualtéria e torna esse cha agradavel de tomar. O uso da erva inteira, em vez de um
componente isolado, permite o aproveitamento dos beneficios proporcionados pelos
flavonoides e outros componentes naturais, além de eliminar um eventual efeito agressivo
da aspirina no estémago. Tenha em mente que este cha apresenta uma leve acdo de afinar
o sangue, como a da aspirina, portanto evite toma-lo caso isso seja um problema para
vocé. Ele também deve ser evitado por gestantes e lactantes, bem como por criangas e
jovens com menos de 18 anos.

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (8 g) de casca ou ramos de salgueiro-branco, picados em pedagos
pequenos

1 colher de sopa (6 g) de casca ou ramos de bétula, picados em pedados pequenos

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as cascas de salgueiro-branco e de bétula. Deixe a
infusdo descansar por 10 a 15 minutos; coe para retirar as cascas antes de consumi-la. Se
desejar um cha mais forte, siga as instrugdes da pagina 15 para infusdes ou decocgdes
longas ou de um dia para o outro.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml) ao longo do dia para ajudar no alivio da dor
aguda e da inflamagdo. Nao tome por mais do que 1 ou 2 semanas seguidas.

Nao recomendo que criangas e jovens com menos de 18 anos, gestantes e lactantes
tomem este cha.

Dica: Tanto o salgueiro—branco quanto a bétula sdo relativamente faceis de
encontrar,[ 10 ] entao, pegue seu Guia de Campo e saia em busca da aspirina

natural!l O salgueiro—branco cresce em abundancia em quase todos os lugares,[



nle aparas da casca ou pequenos ramos podem ser retirados sem risco de
danificar a arvore. Casca e pequenos ramos de bétula sé devem ser removidos
de arvores ja mortas ou que estdo morrendo, para ndo danificar plantas
saudaveis ou inibir seu crescimento. Descarte a parte externa da casca, pois € a

parte interna que tem maior efeito.

CHA DE MANJERICAO, TOMILHO E OREGANO PARA DOR
CRONICA

Ter um jardim de ervas em casa, mesmo que seja num peitoril de janela banhado pelo sol,
traz beneficios que vdo além do uso culinario. A maioria das ervas de cultivo comum é
altamente medicinal, de modo que faz sentido té-las sempre a mao! O manjericao, o
tomilho e o orégano tém propriedades que reduzem a dor e a inflamagéo, e proporcionam
um cha maravilhoso e gostoso de beber. Recomendo o uso de ervas frescas nessa mistura,
se possivel organicas. Mesmo que vocé ndo cultive essas ervas, deve ser facil encontra-las
em seu mercado local. Mulheres gravidas devem evitar o uso de grandes quantidades de
manjericao.

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

/2 xicara, sem apertar (8 g), de mistura de manjericdo, tomilho e orégano frescos picados
em pedacos grandes

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas frescas em um pote de conserva de 2 litro (500
ml). Deixe a infusio descansar por 10 a 15 minutos; coe para retirar as ervas antes de
consumi-la. Se desejar um cha mais forte, siga as instru¢des da pagina 15 para infusGes
longas ou de um dia para o outro.

Tome diariamente, com a frequéncia que for necessaria, para ajudar a aliviar a dor
crénica e a inflamagdo. Pode levar varias semanas de uso diario para que haja uma
redugdo da dor.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.



Dica: Essas trés ervas também sdo 6timas para o sistema imunoldgico; tome este

cha quando sentir que esta ficando doente, para ajuda-lo a se curar depressal









CHA DE CURCUMA E PIMENTA-DO-REINO PARA
INFLAMACAO CRONICA

Nos dltimos anos, a circuma tornou-se um importante aliado vegetal, especialmente para
as pessoas que sofrem com inflamag&es excessivas, como artrite, sindrome do intestino
irritavel ou antigas lesdes esportivas. Essa planta pertence a mesma familia do gengibre,
um parente mais conhecido, e sua raiz € um anti-inflamatério natural. O problema é que a
curcumina, o principal componente da ctrcuma que lhe confere suas propriedades, ndo é
absorvida facilmente pelo corpo. Por sorte, isso é facil de corrigir, pois a piperina, presente
na pimenta-do-reino, aumenta a biodisponibilidade da curcumina. Tenho boas
lembrancas de ter tomado cha de carcuma na Costa Rica durante minha lua de mel, e
toda vez que encontro ctrcuma fresca no mercado, compro um pouco para preparar uma
xicara deste cha que é 6timo para aquecer!

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

% de xicara (75 g) de clrcuma fresca fatiada

2 colheres de cha (6 g) de grdos inteiros de pimenta-do-reino
2 Y5 xicaras (600 ml) de agua

Instrugées

Junte a carcuma, os graos de pimenta—do—reino e a agua em uma panela pequena.
Aquega até levantar fervura. Ferva por 10 a 15 minutos, tire do fogo e deixe descansar por
varios minutos para esfriar um pouco. Quando estiver pronto para o consumo, coe a fim
de retirar a crcuma e os grdos de pimenta-do-reino. Tenha em mente que a circuma
fresca pode manchar os utensilios de cozinha, as maos e a roupa com uma cor laranja
brilhante que pode ser dificil de remover.

Tome de 12 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia para ajudar a reduzir a inflamagéo crénica.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagées
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: O leite de carcuma (também chamado de leite dourado) é muito usado
na medicina ayurvédica, e é uma 6tima maneira de consumir uma dose dessa
erva. Substitua a agua por leite (os leites vegetais também funcionam), adicione

a curcuma e a pimenta-do-reino e aquega em fogo baixo em uma panela por 10



a 15 minutos. Caso queira, acrescente 1 ou 2 colheres de mel cru, mexendo para

misturar e obter uma saborosa bebida medicinal!

POMADA CICATRIZANTE COM QUATRO ERVAS

Esta é uma receita que formulei muitos anos atras e que sempre volto a utilizar. Essas
quatro ervas tém suas proprias agoes especiﬁcas no tratamento de pequenos cortes e
arranhdes e, quando combinadas, constituem um cicatrizante potente. A mil-folhas
contém o sangramento; a tanchagem é calmante e previne infecgGes; o confrei ajuda no
crescimento de novas células da pele; e a caléndula acelera a cura e reduz as cicatrizes.
Um ponto a ser observado é que essa pomada deve ser utilizada apenas em pequenos
ferimentos. Qualquer ferimento profundo ou que potencialmente exija pontos deve ser
examinado por um médico.

Rende: cerca de 150 ml de pomada

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

2 colheres de sopa (3 g) de flores secas de caléndula
2 colheres de sopa (5 g) de flores secas de mil-folhas
2 colheres de sopa (5 g) de folhas secas de tanchagem
2 colheres de sopa (5 g) de folhas secas de confrei

Va de xicara (60 ml) de 6leo de coco, derretido
Ya de xicara (60 ml) de azeite de oliva
Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Para a pomada
Vs xicara (120 ml) de éleo com infusio das quatro ervas

14 g de cera de abelha

Instrugées

Junte a caléndula, a mil-folhas, a tanchagem e o confrei com o azeite de oliva e os 6leos
de coco e de améndoas doce em um pote de conserva de V4 de litro (250 ml). Tampe o
pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por
4a 6 semanas.

Quando for o momento de preparar a pomada, coe o 6leo com uma peneira fina para
retirar as ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura
antes de coar. Meca /2 xicara (120 ml) do 6leo de infusio; guarde o que restar do 6leo
para usar mais tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja



na pagina 20 como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo
e continue a aquecer até que ela derreta totalmente. Despeje a mistura com cuidado em
frascos ou latinhas. Deixe a pomada esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de
usar.

Aplique em pequenos cortes, arranhdes e machucados, conforme for necessario, para
ajudar a acelerar a cicatrizagdo.

Esta pomada € segura para uso em criangas com 13 anos ou mais, depois de ser feito um
teste de contato (ver p. 23). Para criancas com menos de 13 anos, recomendo usar, em
vez dela, o Balsamo para Dodois (p. 182).

Dica: Vocé também pode usar esta pomada em erupgdes cutineas, picadas de insetos,
contusdes, pequenas queimaduras, acne e cicatrizes.









POMADA COM ERVAS £ MEL PARA QUEIMADURAS

As queimaduras podem ser dificeis de tratar e algo que vocé deve sempre ter em mente é
que nido se deve aplicar nelas nada a base de 6leo, pois ele pode reter o calor no local. Isso
significa que os 6leos de infusdo e as pomadas tradicionais ndo sao ideais, embora possam
ajudar nos casos em que o processo de cicatrizagdo ja teve inicio. O mel é calmante para
as queimaduras, além de ser antibacteriano. Ele constitui uma maravilhosa pomada
natural para queimaduras quando combinado com ervas medicinais e uma pequena
quantidade de 6leo de coco e de vinagre de maga. A lavanda é especialmente incrivel para
o tratamento de queimaduras! Para queimaduras de segundo e de terceiro graus, por
favor, consulte seu médico antes de utilizar este remédio.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

V4 de xicara (5 g) de flores de caléndula secas

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas

1 colher de sopa (7 g) de raiz de confrei seca

Y xicara (120 ml) de mel cru

2 colheres de sopa (30 ml) de 6leo de coco derretido
2 colheres de sopa (30 ml) de vinagre cru de maga

Instrugées

Junte a caléndula, a lavanda e a raiz de confrei em um pote de conserva de /4 de litro
(250 ml) e entdo adicione o mel, o éleo de coco e o vinagre de maga. Mexa bem para
misturar, tampe o pote e guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas, mexendo de vez em quando. Antes de usar, coe com uma peneira fina para
retirar as ervas.

Aplique uma pequena quantidade em uma queimadura leve, varias vezes ao dia, para
obter alivio e acelerar a cura.

Esta pomada para queimaduras é segura para uso em criangas com 13 anos ou mais,
depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23). Para uso em criangas com menos de 13
anos, exclua a raiz de confrei; desse modo, a pomada é segura para criangas com 1 ano ou
mais.

Dica: Esta pomada também funciona muito bem no tratamento de pequenos

cortes, arranhdes, picadas de insetos e erupgdes cutaneas.



BALSAMO PARA COCEIRA E DOR DE PICADAS

Quando acontecem as picadas de insetos, inevitaveis no verdo, a tanchagem é sua erva
amiga! Ela é calmante e acaba com a coceira quase que de imediato. De fato, se por acaso
vocé for picado, procure a seu redor alguma folha de tanchagem — a planta é facil de
identificar e cresce quase em qualquer lugar. Masque-a e aplique diretamente na area
afetada. Ela vai aliviar a dor na hora e o processo de cura tera inicio. E bem pratico
preparar este balsamo em tubos para protetor labial, de modo que vocé pode leva-lo na
mochila, no estojo de primeiros socorros ou com o material de acampamento. Comece a
fazer o 6leo de infusdo para este balsamo durante a primavera, de modo a estar preparado
para as picadas de insetos quando o verdo chegar!

Rende: cerca de 150 ml de balsamo

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y de xicara (10 g) de folhas secas de tanchagem

2 colheres de sopa (4 g) de esparguta seca

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas
Y4 de xicara (60 ml) de éleo de coco, derretido

Ya de xicara (60 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Para o balsamo

Y5 xicara (120 ml) do éleo de infusio

14 g de cera de abelha (dobre a quantidade se estiver usando tubos)
14 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte a tanchagem, a esparguta e a lavanda com o azeite de oliva e os 6leos de coco e de
améndoas doce em um pote de conserva de 4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o
para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas.

Quando for o momento de preparar o balsamo, coe o éleo com uma peneira fina para
retirar as ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aqueca-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura
antes de coar. Meca /2 xicara (120 ml) do sleo de infusio; guarde o que restar do 6leo
para usar mais tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja
na pagina 20 como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo
e continue a aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de



karité e, quando esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Despeje a mistura com
cuidado em frascos, latinhas ou tubos para protetor labial. Deixe o balsamo esfriar e
adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para aliviar a coceira e o desconforto de
picadas de insetos e ferroadas.

Esta pomada é segura para uso em criangas de 6 meses ou mais, depois de ser feito um
teste de contato (ver p. 23).









INFUSAOQ DE ALOE VERA PARA QUEIMADURA DE SOL

A Aloe vera, ou babosa, é uma suculenta que ficou bem conhecida por trazer alivio a
queimaduras de sol. O gel puro é excelente para essa finalidade, e a adigdo de ervas
frescas torna-o ainda mais benéfico. As flores de caléndula ajudam a acelerar a cura, e a
esparguta fresca é mucilaginosa, o que significa que ela também tem propriedades
refrescantes e calmantes. Prefiro usar caléndula e esparguta frescas nesta infusdo, mas ela
também funciona com as ervas secas, caso vocé sé consiga obté-las nesse estado. Se tiver
acesso a uma grande quantidade de pés de babosa, vocé pode cortar as folhas no sentido
do comprimento e raspar o gel, passando-o a seguir no liquidificador para obter uma
consisténcia uniforme. Caso contrario, recomendo usar para esta receita um gel de Aloe
vera pronto minimamente processado. Comece a fazer esta infusdo na primavera, para
estar preparado para as queimaduras do sol de verao!

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

/2 xicara, sem apertar (8 g), de flores de caléndula frescas
/2 xicara, sem apertar (8 g), de esparguta fresca

2 xicaras (480 ml) de gel de Aloe vera puro

Instrugées

Junte a caléndula, a esparguta e o gel de Aloe vera em um pote de conserva de 2 litro
(5OO ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e
escuro para infundir por 3 a 4 semanas. Antes de usar, coe a infusdo com uma peneira fina
para retirar as ervas. Recomenda-se guardar esta infusdo na geladeira, para aumentar sua
duragdo e obter um efeito mais refrescante quando aplicada na pele queimada de sol. Ela
dura cerca de 2 a 3 meses.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para aliviar e ajudar a tratar queimaduras
de sol.

Esta infusdo é segura para uso em criangas com 6 meses ou mais, depois de ser feito um
teste de contato (ver p. 23).

Dica: A Aloe vera é uma planta suculenta medicinal 6tima para se cultivar em
casa. Se vocé ndo tem a infusdo ja preparada, simplesmente arranque uma folha
da planta e esfregue a parte onde foi quebrada sobre a queimadura para obter

alivio imediato!






INFUSOES PARA ALIVIAR MALES VARIADOS

De tempos em tempos todos nés somos afligidos por males variados, alguns mais sérios
do que outros. Quando surge algum problema, muitas vezes é uma boa solugéo recorrer
as ervas. Dores de cabega, de dente, de ouvido, de garganta, infec¢es do trato urinario e
eczema sdo todos problemas comuns que podem ser tratados com a fitoterapia. Existem
algumas ervas incriveis que promovem a saide e que podem nos ajudar com tais
desconfortos de modo seguro, muitas vezes sem termos que recorrer a medicamentos
farmacéuticos. A erva-cidreira (ou melissa), uma planta que cresce quase em qualquer
lugar, e em abundancia,[ 12 ] pode atenuar dores de cabega e tratar o herpes labial. A mil-
folhas é altamente eficaz para reduzir a febre, por uso interno ou externo. A salvia comum
e o marroio-branco acalmam com rapidez a dor de garganta. A uva-ursi ndo apenas alivia
e cura infecgées urinarias, mas pode prevenir seu reaparecimento. Para cada mal, ha uma

erva que pode ajudar!






CHA PARA ALIVIO DA DOR DE CABECA

Todo mundo tem dor de cabega de vez em quando, e ndo é nem um pouco divertido. Por
sorte, existem ervas que sdo bastante eficazes em ajudar a aliviar esse mal. A escutelaria é
particularmente boa para isso. Ela também acalma os nervos que, no fim das contas,
podem ser a causa da dor de cabega. A erva-cidreira (também conhecida como melissa) e
a camomila sdo relaxantes e podem ajudar a diminuir as tensGes. Prepare uma caneca
quente deste cha, acomode-se confortavelmente e saboreie-o enquanto a dor de cabega
vai emboral

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (3 g) de escutelaria seca

1 colher de sopa (1 g) de erva-cidreira (melissa) seca
1 colher de sopa (1 g) de flores de camomila secas

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de consumi-la.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml), bebendo aos poucos enquanto a dor de cabega
persistir, para ajudar a alivia-la.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendacdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: A escutelaria é uma planta da familia das mentas que pode ser coletada na
natureza em algumas areas.[13 ] Além de atenuar a dor de cabecga, é usada com

frequéncia para aliviar estresse, ansiedade e tensdo muscular.

TINTURA DE MATRICARIA PARA PREVENCAO DE
ENXAQUECA

Se vocé sofre de enxaquecas, provavelmente ja tentou de tudo para aliviar a dor horrivel e
a pressdo que sente quando esta prestes a ter uma. Esta tintura de matricaria talvez ndo
faca a dor sumir quando ela ja se instalou, mas pode ajudar a evitar que novas enxaquecas
acontecam. F necessério toma-la regularmente por 2 a 3 meses antes que seus efeitos



possam ser notados. A matricaria é facil de cultivar e tem bonitas florezinhas parecidas
com margaridas, que constituem uma boa adigédo a qualquer jardim de ervas medicinais.
Seu uso deve ser evitado por mulheres gravidas.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes
1 xicara, sem apertar (21 g), de flores e folhas de matricaria frescas e inteiras
% de xicara (180 ml) de vodca ou outra bebida alcoélica neutra

Instrugées

Junte a matricaria e a bebida alcoélica em um pote de conserva de % de litro (250 ml) e
tampe. Coloque o jarro em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Quando estiver pronta para o consumo, coe com uma peneira fina para retirar as ervas.
Acondicione a tintura em frasquinhos com conta-gotas para facilitar o uso.

Tome 1 colher de cha (5 ml) por dia, como prevencdo contra enxaquecas.

Para uso por criangas e por pessoas que desejam evitar o alcool, esta tintura pode ser
preparada com glicerina vegetal em vez da bebida alcodlica. Feita dessa maneira, é segura
para criangcas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes de dosagem
apresentadas na pagina 23.

Dica: A matricaria é 6tima ndo apenas para tratar enxaquecas, mas também para
dores de cabega comuns. Combine-a em um cha de erva-cidreira e lavanda para

ajudar a amenizar a dor.









CHA DE SALVIA, ALTEIA E GENGIBRE PARA DOR DE
GARGANTA

A dor de garganta pode ser realmente desconfortavel, e as vezes uma xicara de cha quente
é a Unica coisa que parece toleravel. A salvia é particularmente eficaz no alivio da dor de
garganta, pois possui propriedades antibacterianas e anti-inflamatérias. A raiz de alteia
adiciona uma qualidade mucilaginosa calmante, que ajuda a atenuar a dor, e o gengibre
tem agdo comprovada na prevencido e no alivio de muitos sintomas de resfriado e gripe.
Com um pouquinho de mel e limao, caso deseje, este potente e delicioso cha vai ajudar a
melhorar sua dor de garganta em um instante. A salvia deve ser evitada por lactantes, pois
pode reduzir a produgdo de leite. Tomilho ou orégano sio duas boas alternativas, uma
vez que possuem propriedades benéficas similares.

Rende: 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 Y5 xicaras (600 ml) de agua

V2 xicara, sem apertar (8 g), de folhas frescas de sélvia picadas em pedagos grandes
1 colher de sopa (2 g) de raiz de alteia seca

1 pedago de 2,5 cm de gengibre fresco fatiado

Mel e/ou limao a gosto (opcional)

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15 minutos;
coe para retirar as ervas antes de consumi-la. Adicione 1 colher ou 2 de mel e um pouco
de limao espremido, caso deseje.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml), com a frequéncia que for necessaria, para ajudar
a acalmar a garganta seca, dolorida ou cogando.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendacdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: A salvia é uma erva perene de facil cultivo, e permanece firme e sempre-
verde mesmo em temperaturas abaixo de zero. Procuro ter ao menos um pé de
salvia em meu jardim, para ter acesso a suas propriedades medicinais e

culinarias o ano todo.



XAROPE DE MARROIO-BRANCO PARA DOR DE GARGANTA

Garganta dolorida, seca e raspando é, com frequéncia, o primeiro sinal de um resfriado, e
as vezes persiste durante dias. Em vez de tomar algum xarope comercial agucarado para a
garganta, prepare esta receita caseira usando marroio-branco. O marroio-branco é uma
erva amarga que ha muito tempo vem sendo usada no tratamento de dor de garganta e
tosse, muitas vezes sob a forma de “balas de marroio”. O olmo-vermelho é mucilaginoso e
tem um intenso efeito calmante em casos de inflamagao ou dor de garganta. O mel atenua
o amargor do marroio-branco e ajuda a revestir a garganta e aliviar a dor. A casca de
laranja e a canela melhoram o sabor do xarope para torna-lo um pouco mais palatavel.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

1 xicara, sem apertar (18 g), de lascas frescas de marroio-branco
Ya de xicara (10 g) de olmo-vermelho seco

1 colher de sopa (8 g) de casca de laranja seca

1 pau de canela

2 xicaras (480 ml) de agua

1 xicara (240 ml) de mel cru

Instrugées

Junte o marroio-branco, o olmo-vermelho, a casca de laranja, a canela e a agua em uma
panela pequena. Aquega até levantar fervura, e entdo abaixe o fogo e deixe ferver por
cerca de 20 minutos, ou até que o liquido tenha se reduzido a metade. Tire a panela do
fogo e deixe esfriar até a temperatura ambiente. Coe com uma peneira fina para retirar as
ervas e entdo adicione o mel, mexendo para misturar. Guarde o xarope em um pote
tampado, na geladeira, e ele vai continuar bom por 2 a 4 semanas. Caso deseje aumentar
sua durabilidade, congele o xarope em sacos plasticos ou em formas de gelo,
descongelando-o a medida que precisar.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) a cada 2 horas conforme necessario, para ajudar no alivio
da dor de garganta.

Este xarope € seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: O olmo-vermelho é considerado uma planta ameagada, em razéo da
coleta excessiva e antiética, de modo que tento utiliza-lo com parciménia. Se

vocé preferir usar outra erva, a raiz de alteia € uma 6tima substituta.









CHA DE TOMILHO, HORTELA-PIMENTA E MEL PARA TOSSE

As vezes, um punhado de ervas de seu jardim medicinal é tudo de que vocé precisa para
promover o bem-estar. O tomilho e a horteld-pimenta sdo especialmente bons para o
tratamento de tosses persistentes: o tomilho é um potente expectorante natural e a
hortela-pimenta age como descongestionante. Algumas colheres de mel ajudam a revestir
e acalmar a garganta, e o suco de limao é antibacteriano e adiciona sabor e vitamina C. A
horteld-pimenta deve ser evitada por lactantes, pois pode reduzir a produgdo de leite. A
hortela-verde é uma boa alternativa, com propriedades medicinais semelhantes.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (1 g) de tomilho fresco

1 colher de sopa (2 g) de horteld-pimenta fresca ou seca
2 a 4 colheres de sopa (30 a 60 ml) de mel cru

1fatia de limao

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas. Deixe a infusédo descansar por 10 a 15 minutos;
coe para retirar as ervas e adicione o mel, mexendo para misturar. Adicione um pouco de
limao espremido antes de tomar.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml), com a frequéncia que for necessaria, para ajudar
a aliviar e acalmar tosses persistentes.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Embora o tomilho e a horteld-pimenta sejam altamente eficazes no
tratamento da tosse, a salvia, o orégano e o alecrim também s3o benéficos e
podem substitui-los, caso estejam disponiveis em seu jardim de ervas

medicinais.

XAROPE DE AGULHA DE PINHEIRO PARA TOSSE

Que melhor maneira de fazer um medicamento natural do que com as arvores que estéo a
nossa volta! As agulhas de pinheiros,[ 14 | assim como as agulhas da maioria das demais
coniferas, sdo ricas em vitamina C e podem ser utilizadas como expectorante em casos de



tosse e para aliviar a congestao do peito. Quando combinadas com mel em um xarope,
além de aliviar a sensacéo de garganta seca e raspando, ajudam a controlar a tosse. Pode-
se também substituir as agulhas de pinheiro pelas de abeto. Gestantes devem evitar o uso
do pinheiro ponderosa.

Rende: cerca de 1Y xicara (360 ml)

Ingredientes

1% de xicara (300 ml) de agua

1xicara (16 g) de agulhas de pinheiro frescas e inteiras
Y2 xicara (120 ml) de mel cru

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as agulhas de pinheiro em um pote de conserva de /2
litro (500 ml). Deixe em infusdo, até a agua esfriar em temperatura ambiente; a seguir,
coe para retirar as agulhas de pinheiro e adicione o mel, mexendo para misturar. Guarde o
xarope em um pote tampado, na geladeira, e ele durara por 2 a 4 semanas. Caso deseje
aumentar sua durabilidade, congele o xarope em sacos plasticos ou em formas de gelo,
descongelando-o a medida que precisar.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) a cada 2 horas, conforme necessario, para reduzir a tosse,
aliviar a congestdo do peito ou acalmar a garganta seca e cogando.

Este xarope é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Além de ser medicinal, este xarope é muito saboroso e € uma boa ideia té-
lo a mao durante as festas de fim de ano, para uso em coquetéis com ou sem

alcool.









CHA PARA BAIXAR A FEBRE

A mil-folhas é, possivelmente, uma das melhores ervas para baixar a febre. Ela abre os
poros e estimula a transpiragdo do corpo, eliminando a febre e agindo como um
desintoxicante natural. A erva-de-gato, ou catnip, é relaxante e também estimula a
sudorese. As flores de sabugueiro também ajudam a baixar a febre de maneira segura, e
podem ser colhidas na natureza em muitas areas, durante o verdo.[ 15 ] Fago questdo de
todo ano coletar e secar algumas flores de sabugueiro, para té-las disponiveis sempre que
precisar. A canela aquece e atenua o sabor amargo da mil-folhas. Esse preparado deve
sempre ser ingerido como um cha quente, para promover a transpiragdo. Febres baixas na
verdade sdo benéficas para o corpo no combate a infecgdes, mas uma febre mais alta
pode tornar-se perigosa. Se vocé ou alguém de quem vocé esteja cuidando apresentar
febre alta, por favor, consulte seu médico. Gestantes devem evitar o consumo da mil-

folhas.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (3 g) de flores de mil-folhas secas
1 colher de sopa (1 g) de erva-de-gato seca

1 colher de sopa (1 g) de flores de sabugueiro secas
1 colher de cha (2 g) de lascas de canela

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de consumi-la.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) do cha bem quente, para ajudar a suar e reduzir a
febre. Se a febre for alta demais, persistir por muitos dias ou piorar, por favor, consulte seu
médico.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagées
de dosagem apresentadas na pagina 23. Para um cha de sabor mais suave, a mil-folhas
pode ser excluida.

Dica: Essas ervas podem também ser usadas externamente em caso de febre,
fazendo-se sua infusio em um banho de imersido quente, para provocar a

transpiragao. Isso é particularmente bom para bebés e criangas pequenas.



OLEO DE FLOR DE VERBASCO PARA DOR DE OUVIDO

Infeccdes de ouvido sdo um mal comum em criangas pequenas e, com frequéncia, a
primeira coisa que tomam sdo antibiéticos. O fato é que nem todas as otites necessitam
de antibiéticos para melhorar, e ha uma alternativa maravilhosa com o uso de ervas, que
pode ajudar a tratar e atenuar a dor de ouvido. As flores de verbasco sdo antimicrobianas
e anti-inflamatérias, e tém propriedades naturais analgésicas. O verbasco é uma planta
silvestre facil de reconhecer, com seu pendéo floral amarelo longo e ereto. Ela cresce bem
em algumas areas de determinados paises, e as vezes é até considerada uma erva daninha.
Muitas das ervas consideradas daninhas podem nos trazer imensos beneficios, e o
verbasco ndo é excegdo. Colete e seque as flores amarelas durante o verdo,[ 16 ] para té-
las disponiveis sempre que precisar, especialmente caso necessite desse remédio para dor
de ouvido!

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes
Y5 xicara (8 g) de flores de verbasco secas
% de xicara (180 ml) de azeite de oliva

Instrugées

Junte as flores de verbasco e o azeite de oliva em um pote de conserva de % de litro
(250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e
escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Antes de usar, coe com uma peneira fina para
retirar as ervas.

No momento de usar, aquega o 6leo suavemente, colocando o recipiente com o 6leo
em um pouco de agua morna. Faga com que a pessoa incline a cabega ou deite-se de lado
e, a seguir, use um conta-gotas para pingar 2 ou 3 gotas do 6leo aquecido no ouvido
afetado. Massageie suavemente a parte externa do ouvido por 2 a 3 minutos, para que o
6leo penetre no canal auditivo.

Esse processo pode ser repetido 3 ou 4 vezes por dia para atenuar dores de ouvido e
eliminar infecgdes. Se a dor persistir por mais do que 24 horas, por favor, consulte seu
médico.

Este 6leo para dor de ouvido é seguro para uso por criangas com 2 anos ou mais. Para
criangas com menos de 8 anos, sdo necessarias apenas 1 ou 2 gotas.

Dica: Muitas receitas de 6leo de flor de verbasco levam alho fresco, o que faz

sentido dadas as potentes propriedades antibacterianas e antimicrobianas do



alho. Isso me preocupa um pouco, porém, em razdo da possibilidade de
botulismo, sobretudo em um preparado que provavelmente sera usado em
criangas. Se desejar adicionar alho a receita, uma alternativa muito mais segura é
utilizar 1 colher de sopa (1o g) de alho seco em granulos ou em pedacos (hdo em

pé).









TINTURA DE UISQUE COM CRAVO-DA-INDIA PARA DOR DE
DENTE

A dor de dente pode ser muito chata, especialmente quando vocé ndo pode ir
imediatamente ao dentista. Esta tintura vai ajudar a aliviar a dor enquanto vocé aguarda
sua consulta. O cravo-da-india é bem conhecido por anestesiar a dor de dente; na
verdade é incrivel como ele funciona bem! O uisque, usado topicamente no dente,
também pode ajudar a reduzir a severidade da dor. Se vocé tem propensdo a sofrer de dor
de dente, prepare essa tintura de cravo-da-india para té-la disponivel sempre que precisar.
Por favor, note que ndo mais do que algumas gotas devem ser ingeridas por vez, pois
grandes quantidades de cravo-da-india podem ser téxicas. Esta tintura ndo deve ser
utilizada na gengiva exposta ap6s a extragdo de um dente, nem como remédio para a
denti¢do de bebés —ela é forte demais para essas finalidades.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes
V4 de xicara (20 g) de cravos-da-india inteiros
% de xicara (180 ml) de uisque

Instrugées

Junte o cravo-da-india e o uisque em um pote de conserva de Y de litro (250 ml) e
entdo tampe. Coloque em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Quando a tintura estiver pronta para o consumo, coe para retirar os cravos-da-india.

Friccione a tintura no dente afetado, usando o dedo ou um cotonete para reduzir a dor,
por até 3 vezes ao dia. Se a dor persistir por mais de um dia ou dois, por favor, consulte
seu dentista.

Nao recomendo que pessoas com menos de 18 anos usem esta tintura. Criangas com
mais de 12 anos e pessoas que desejam evitar o alcool podem usar 1 gota ou 2 de 6leo
essencial de cravo-da-india de alta qualidade para aliviar a dor de dente.

Dica: Se preferir ndo usar uisque nesta tintura, fique & vontade para substitui-lo

por vodca, conhaque ou rum.

CHA DE PILRITEIRO E HIBISCO PARA O CORACAO



Tanto as bagas de pilriteiro quanto as flores de hibisco sdo conhecidas por serem
benéficas para o coragdo, o que é bem apropriado, dada a sua cor vermelha. As bagas de
pilriteiro sdo um ténico para o coragéo, sendo usadas para prevenir problemas cardiacos e
para ajudar no tratamento de doengas do coragao, ao dilatar as artérias e veias e liberar
bloqueios de vasos sanguineos. Quando usadas com as flores de hibisco, sdo muito
eficazes para baixar a pressdo sanguinea, de modo que algumas pessoas conseguem
reduzir ou mesmo interromper o uso de medicamentos farmacéuticos para a pressdo. Se
vocé tem problemas cardiacos ou toma medicagdo para a pressdo sanguinea, por favor,
consulte seu médico antes de tomar este cha. Gestantes devem evitar o uso de hibisco.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (1o g) de bagas de pilriteiro secas
2 colheres de sopa 6 g) de flores de hibisco secas

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as bagas e flores secas. Deixe em infusdo por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de tomar. Se desejar um cha mais forte, siga as
instru¢des da pagina 15 para infusdes de um dia para o outro. Este cha pode ser
consumido frio ou quente.

Tome diariamente, com a frequéncia que for necessaria, para ajudar a baixar a pressdo
sanguinea e prevenir doengas cardiacas.

Embora as criangas em geral ndo necessitem dos efeitos deste cha sobre o coragdo, de
qualquer modo ele é seguro para idades de 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagbes de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: As bagas de pilriteiro frescas rendem uma geleia deliciosa, e vocé pode
também usar as bagas secas com essa finalidade. Adicione a sua torrada matinal

alguns beneficios saudaveis para o coragao!
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TONICO PARA O FIGADO

Este é um cha suave, mas potente, que ajuda a promover a saide do figado. A raiz de
dente-de-ledo é bem conhecida por sua agéo de limpeza e desintoxicagdo do figado e, em
razdo de sua qualidade amarga, estimula uma digestdo adequada. A raiz de astragalo
estimula o figado, e a urtiga é nutritiva tanto para o figado quanto para os rins. Admito que
ndo é a mais saborosa das infusdes, mas pode ficar um pouco mais palatavel se vocé torrar
previamente a raiz de dente-de-ledo, adicionar algumas flores secas de hibisco ou utilizar
algum adogante.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (7 g) de raiz de dente-de-ledo

4 a5 fatias (4 g) de raiz de astragalo seca, partidas em pedacos
1 colher de sopa (2 g) de urtiga seca

Instrugées

Ferva a égua e despeje—a sobre as ervas secas. Deixe em infusio por10 aig minutos; coe
para retirar as ervas antes de tomar. Se desejar um cha mais forte, siga as instrugdes da
pagina 15 para infusdes de um dia para o outro.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia, sempre que necessitar de uma forga extra
para o figado.

Embora as criangas em geral ndo necessitem dos efeitos desintoxicantes
proporcionados por este cha, de qualquer modo ele é seguro para idades de 2 anos ou
mais. Por favor, siga as recomendacées de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Algumas outras ervas benéficas para o figado que vocé pode utilizar séo a
semente de cardo-mariano, raiz de chicéria, raiz de bardana e raiz de labaca-

créspa.

CHA PARA ALIVIO DE INFECCOES URINARIAS

Se vocé ja teve uma infecgdo urinaria, sabe que elas ndo séo brincadeira. Eu costumava té-
las com frequéncia, mas este cha me salvou! Ele ajuda a curar as infecgdes urinarias de
forma natural, e permite que seu corpo produza os anticorpos necessarios para combater
de maneira eficaz quaisquer infecges recorrentes. Desde que comecei a usar este cha



como remédio, ndo tive nenhuma infeccdo urinaria em mais de dez anos! A uva-ursi, a mil-
folhas, a raiz de dente-de-ledo e as bagas de zimbro tém efeito diurético, que ajuda a
eliminar a infeccéo, e a raiz de alteia é calmante para o trato urinario. A uva-ursi, também
conhecida como uva-de-urso, é adstringente e um poderoso antisséptico urinario, e ¢ a
erva mais importante deste medicamento (tome—a mesmo que nao tenha mais nenhuma
infeccdo). Duas observacdes sobre a uva-ursi: ela nio deve ser ingerida por mais de 1
semana de cada vez, e considera-se que ndo seja uma erva adequada para criangas com 12
anos ou menos.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (6 g) de uva-ursi seca

1 colher de sopa (3 g) de mil-folhas seca

2 colheres de cha (4 g) de raiz de dente-de-ledo seca

2 colheres de cha (1 g) de bagas de zimbro (junipero) secas
1 colher de cha (i g) de raiz de alteia seca

Instrugées

Ferva a agua e despeje—a sobre as ervas secas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos; coe
para retirar as ervas antes de tomar.

Tome 1 xicara (240 ml) 2 ou 3 vezes por dia ao menor sinal de infeccdo do trato
urinario, para ajudar a elimina-la com a urina e promover a recuperagdo. Ndo tome por
mais do que 1 semana. Se os sintomas ndo melhorarem, ou se agravarem apds 24 horas,
por favor, consulte seu médico.

Este cha é seguro para criangas com 13 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23. Para uso em criangas com menos de 13 anos,
exclua a uva-ursi; desse modo, o cha é seguro para idades de 2 anos ou mais.

Dica: A vitamina C pode, na verdade, piorar uma infecgdo urinaria, por isso
interrompa o uso de qualquer suplemento dessa vitamina que possa estar
tomando, e dé um tempo ao suco de laranja. O suco de cranberry ainda é
considerado eficaz contra infecgdes urinarias, mas deve obrigatoriamente ser a

versdo ndo adocada.









POMADA PARA O ALIVIO DE ECZEMA

A coceira e o desconforto causados pelo eczema podem ser dificeis de suportar, mas essa
pomada torna isso mais facil! Ela é feita com trés ervas que, juntas, ajudam a aliviar o
eczema: as flores de caléndula aceleram a cicatrizagdo, a tanchagem elimina a coceira e a
esparguta confere grande hidratagdo. O 6leo de coco é anti-inflamatério, e os 6leos de
améndoas doce e de semente de damasco sdo super-hidratantes. Utilizo nesta receita o
dobro da quantidade de manteiga de karité que normalmente uso em outras pomadas,
em razdo de seu efeito curativo. Por fim, essa pomada proporciona o alivio natural que
vocé busca — e ela funciona de verdade. Note que, embora essa pomada seja
especialmente boa para o eczema, pode também ser usada para aliviar qualquer outro
problema de coceira ou ressecamento de pele que vocé possa ter.

Rende: cercade 180 mlde pomada

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y4 de xicara (5 g) de flores secas de caléndula

2 colheres de sopa (5 g) de folha de tanchagem seca
2 colheres de sopa (5 g) de esparguta seca

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de coco, derretido

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de semente de damasco

Para a pomada

Y5 xicara (120 ml) do 6leo com infusio de ervas
14 g de cera de abelha

28 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte a caléndula, a tanchagem e a esparguta com os éleos de coco, améndoas doce e
semente de damasco em um pote de conserva de Y de litro (250 ml). Tampe o pote e
agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas.

No momento de preparar a pomada, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar as
ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente,
colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar.
Meca 2 xicara (120 ml) do éleo de infusio: guarde o que restar do 6leo para usar mais
tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo e continue a



aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Despeje a mistura com cuidado em frascos
ou latinhas. Deixe a pomada esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.
Aplique com a frequéncia que for necessaria para ajudar a curar, aliviar a coceira e
atenuar a dor causada pelo eczema.
Esta pomada para eczema é segura para uso em criangas com 6 meses ou mais, depois
de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

BALSAMO LABIAL DE ERVA-CIDREIRA PARA HERPES

Sou completamente apaixonada pelo canteiro de erva-cidreira que tenho no quintal! A
erva-cidreira, ou melissa, é muito facil de cultivar ou de coletar na natureza, e as vezes
pode até se tornar invasora. Ndo considero isso um problema, pois essa planta tem
inameras propriedades medicinais. Ela se parece com as hortelds — pertence 2 mesma
familia — e possui um cheiro alimonado caracteristico. Uma das melhores coisas que a
erva-cidreira pode fazer é ajudar a melhorar os sintomas do herpes labial e abreviar a
duragdo do periodo de cura. E também eficaz para aliviar dores de cabeca (ver p. 73),
reduzir o estresse (ver p. 185) e repelir mosquitos.

Rende: cerca de 180 ml de balsamo labial

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y5 xicara (14 g) de erva-cidreira seca

Y5 xicara (120 ml) de éleo de coco derretido
Va de xicara (60 ml) de azeite de oliva

1 colher de sopa (15 ml) de 6leo de ricino
Para o balsamo

Y xicara (120 ml) do éleo com infusio de ervas
28 g de cera de abelha

14 g de manteiga de karité

10 gotas de 6leo essencial de lavanda

Instrugées

Junte a erva-cidreira com o azeite de oliva e os 6leos de coco e de ricino em um pote de
conserva de % de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em
um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de preparar o balsamo labial, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar
as ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente,
colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar.
Meca 2 xicara (120 ml) do éleo de infusio; guarde o que restar do 6leo para usar mais



tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao éleo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Acrescente o éleo essencial de lavanda,
mexendo para misturar e, entdo, despeje a mistura com cuidado em frascos, latinhas ou
tubos para protetor labial. Deixe o balsamo labial esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4
horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para ajudar a melhorar os sintomas do
herpes e reduzir seu periodo de duracéo.

Este balsamo labial é seguro para uso em criangas com 2 anos ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua o 6leo essencial de lavanda se for administrar
o balsamo para criangas com menos de 13 anos.









INFUSOES PARA FACILITAR A DIGESTAQ

Ha quem diga que a chave para a boa satde comeca na barriga. Distirbios
digestivos sdo uma queixa muito comum, desde a azia até os problemas
estomacais. Infusdes de chas de ervas sdo particularmente benéficos no sentido
de facilitar a digestdo, incluindo, por exemplo, o gengibre, o funcho, o
cardamomo e a hortelda. Ervas amargas como as raizes de dente-de-ledo,
bardana e chicéria constituem outro meio de promover a boa satde digestiva,
ao estimular a produgédo de bile. O refluxo acido pode ser controlado com uma
infusdo de vinagre, e ervas prebidticas podem aumentar o namero de
probidticos nos intestinos, mantendo tudo sob controle. Faga uso dessas
infusdes simples antes ou depois das refeicdes para manter sua barriga feliz e

saudavel!






XAROPE DE DECOCCAQ DE GENGIBRE E CURCUMA COM
MEL

Esta é uma de minhas receitas prediletas neste livro, por dois motivos: ela tem mdltiplas
agdes medicinais e é muito saborosal Quando eu estava gravida, muitas vezes sofria de
problemas estomacais e tinha uma azia horrivel. Certo dia, eu estava em uma feira de
comidas naturais, com a pior azia que ja sentira e, por isso, provei uma amostra diminuta
de um xarope de gengibre superpotente. A azia desapareceu na hora, e ndo voltou pelo
resto do dial Resolvi preparar minha prépria receita, e foi este o xarope que formulei. Uso
o gengibre e a raiz de circuma juntos porque ambos sdo 6timos como digestivos, mas ndo
ha problema em utilizar apenas gengibre se for o tnico ingrediente de que vocé dispde. O
gengibre é particularmente bom para o alivio da nausea; adicione uma colher deste xarope
em égua com gés, mexa e vocé terd um Ginger Ale[ 17 ] instantaneo!

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

V2 xicara (50 g) de gengibre fresco fatiado
2 xicaras (480 ml) de agua

Y2 xicara (50 g) de clrcuma fresca fatiada
Y2 a1xicara (120 a 240 ml) de mel cru

1 pau de canela

Instrugées

Junte o gengibre, a circuma, a canela e a 4gua em uma panela pequena. Aqueca até
levantar fervura. Abaixe um pouco o fogo e deixe ferver com a panela destampada por
cerca de 20 minutos, ou até que o liquido tenha reduzido pela metade. Tire a panela do
fogo e deixe esfriar até a temperatura ambiente. Coe para retirar as ervas e entdo adicione
o mel, mexendo para misturar. Comece com /2 xicara (120 ml) de mel, e entdo acrescente
mais a gosto, conforme necessario. Guarde o xarope em um pote tampado, na geladeira,
e ele durara por 2 a 4 semanas. Caso deseje aumentar sua durabilidade, congele o xarope
em sacos plasticos ou em formas de gelo, descongelando-o a medida que precisar. Fique
atento para o fato de que a carcuma fresca pode deixar manchas dificeis de remover.

Tome 1 colher de sopa (15 ml), conforme necessario, para ajudar a aliviar o refluxo
acido/azia ou um mal-estar estomacal. Se preferir, pode também misturar a um copo de
égua natural, égua com gés ou cha.

Este xarope é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23. Para criangas mais novas, é
recomendado diluir em dgua ou cha.



Dica: Este xarope também é potente para fortalecer o sistema imunolégico. Tome 1 colher
por dia para evitar adoecer durante a temporada de resfriados e gripes.

ELETUARIO PREBIOTICO DE MEL

Um eletuario é um tipo de medicamento fitoterapico 2 moda antiga, que consiste apenas
em ervas — geralmente em pd, mas nem sempre — combinadas com mel e usadas como
medicamento. Essa é maneira perfeita de acrescentarmos mais ervas prebiéticas em nossa
dieta, pois o mel da um sabor doce, que as ajuda a descerem mais facilmente.

A maior parte das pessoas sabe como os probiéticos sdo bons para nossa digestao, mas
os prebidticos sdo tdo importantes quanto eles, se ndo mais. Os prebiéticos sdo o
alimento dos probiéticos, de modo que ingeri-los é um 6timo meio de aumentar de forma
natural os probidticos que ja existem no intestino. A raiz de chicéria é especialmente rica
em inulina, um poderoso prebiético, e as raizes de dente-de-ledo e de bardana néo ficam
muito atras em termos de contetdo de inulina. A raiz de alteia também possui alguma
agdo prebidtica, além de ser calmante para o revestimento do estémago. Experimente
utilizar as raizes de dente-de-ledo e de chicéria torradas em p6 para obter um sabor mais
agradavel, quase de café.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes
Y xicara (120 ml) de mel cru
1 colher de sopa
1 colher de sopa

6 g) de raiz de chicéria em p6

de raiz de dente-de-ledo em p6
1 colher de sopa
1 colher de sopa

AN N N N

6 g)
6 g) de raiz de bardana em p6
48

de raiz de alteia em po

Instrugées

Junte o mel e as raizes em p6 em uma tigela e mexa para misturar bem. Transfira a
mistura para um pote de conserva de /4 de litro (250 ml) com tampa e guarde em um
lugar fresco e escuro. Este eletuario pode ser tomado imediatamente ou deixado para
infundir pelo tempo que vocé desejar antes de usar.

Tome 1 colher de sopa (15 ml) por dia, conforme necessario, para melhorar a digestdo e
promover o desenvolvimento das bactérias benéficas ao trato digestério.

Este eletudrio é seguro para criangas com 8 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagbes de dosagem apresentadas na pagina 23.



Dica: Eletuarios de ervas ndo sdo usados com a mesma frequéncia do passado,
mas sdo um jeito altamente eficaz de ingerir ervas em pé de forma saborosa. As
quantidades indicadas nesta receita sdo apenas uma referéncia; fique a4 vontade
para aumentar a quantidade de ervas, caso queira. A pasta vai ficar mais
espessa, e se vocé adicionar ervas suficientes, podera enrolar com os dedos

pequenas “pilulas” de eletuario, que podem ser engolidas inteiras.









CHA POS-REFEICAQ DE FUNCHO E CARDAMOMO PARA A
BARRIGA

Se vocé ja comeu em um restaurante indiano, talvez tenha notado uma tigelinha de
sementes de funcho, as vezes revestidas com aclicar, que sdo consumidas apds uma
refeido. A razdo disso é que as sementes de funcho séo altamente eficazes como
digestivo e antiacido, sendo perfeitas para ingestdo apés uma refeicio farta. O
cardamomo pertence a mesma familia do gengibre, outra erva digestiva excelente. Ele
ajuda a acalmar o estémago e os intestinos, e torna a comida mais facil de digerir. Este cha
faz lembrar o chai tradicional, e € maravilhoso para tomar depois das refeicdes.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

1 colher de sopa (8 g) de sementes de funcho

2 colheres de sopa (20 g) de vagens de cardamomo
2 Y5 xicaras (600 ml) de agua

Instrugées

Junte o funcho, o cardamomo e a 4gua em uma panela pequena. Aquega até ferver.
Abaixe o fogo para médio-alto e deixe ferver por 5 a 10 minutos; coe para retirar as ervas
antes de tomar.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml) depois das refeicdes para ajudar na digestéio ou
para acalmar problemas estomacais.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Se vocé necessita de uma ajuda rapida para a digestdo, masque /2 colher
de cha de sementes inteiras de funcho apds a refeicdo e tenha um alivio

imediato.

CHA DIGESTIVO DE ALTEIA E CANELA

Este cha para acalmar a digestdo tem como base a raiz de alteia; embora a alteia seja
chamada, em inglés, de marshmallow, ndo deve ser confundida com os doces
comercializados com esse nome. O doce de marshmallow tradicionalmente era feito com
a raiz de alteia em p6, mas a versdo tado popular nos dias de hoje afastou-se muito de sua



origem. E uma pena, porque comer um pedago do verdadeiro doce de marshmallow seria
benéfico para o sistema digestério, em razdo de seus efeitos mucilaginosos, que revestem
o estémago. Este cha funciona igualmente bem, e acrescentar um pouco de canela torna-
o saboroso, conferindo-lhe, a0 mesmo tempo, mais propriedades digestivas.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (8 g) de raiz de alteia

2 colheres de cha (5 g) de lascas de canela ou /2 pau de canela partido em pedacos

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos e
coe para retirar as ervas antes de tomar. Também pode ser preparado como infusédo em
agua fria; veja as instrugdes na pagina 15.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml), com a frequéncia que for necessaria, para
acalmar e reparar o sistema digestorio.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendacdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: A alteia é uma planta de facil cultivo, 6tima para ter em seu jardim de
plantas medicinais.[ 18 ] E uma planta ereta, pertencente 4 mesma familia da
malva-rosa e tem belas flores brancas com o centro rosado. Sua tnica exigéncia
importante é a preferéncia por solos sempre Gmidos e “brejosos” (em inglés,

marshy, dai o nome do género nesse idioma, marshmallow).









(HAIDERAIZ DE CHICORIA TORRADA

Em geral ndo se pensa no chai como sendo um digestivo, mas as principais ervas e
especiarias utilizadas — cardamomo, gengibre e canela — proporcionam enormes
beneficios para o sistema digestério. Adicione raiz de chicéria torrada e vocé tera uma
bebida saborosa e supersaudavel para a digestao. A raiz de chicéria é um prebiético, o
que significa que ela alimenta as bactérias benéficas do microbioma intestinal,
proporcionando um sistema digestério feliz. A raiz torrada é muito saborosa e combina
muito bem com as especiarias tradicionais do chai.
A bela xicara que aparece na foto desta receita foi feita a mao por The Wondersmith.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 colheres de sopa (20 g) de vagens de cardamomo
1 colher de sopa (1o g) de raiz de chicéria torrada
1 colher de cha (3 g) de gengibre fresco picado

1 colher de cha (2 g) de casca de laranja seca

V4 de colher de cha de pimenta em gréo

Y4 de colher de cha de cravos-da-india inteiros

1 pau de canela

2 Y5 xicaras (600 ml) de agua

Creme ou leite

Adocante a gosto

Instrugées

Junte o cardamomo, a raiz de chicéria, o gengibre, a casca de laranja, a pimenta em gréo,
o cravo, a canela e a 4gua em uma panela pequena. Aqueca até levantar fervura. Abaixe o
fogo para médio-alto e deixe ferver por 5 a 10 minutos; coe para retirar as ervas antes de
tomar. Adicione creme ou leite para obter um chai tradicional e adoce se desejar.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) com a frequéncia que desejar para promover uma
digestdo saudavel.

Este chai é seguro para criangas com 8 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagées
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: A raiz de chicéria torrada também é um étimo substituto para o café,

quando combinada com a raiz de dente-de-ledo torrada. Apenas ferva 1 colher



de sopa (10 g) de cada uma das raizes secas por 5 a 10 minutos, coe e sirva a

seguir.

CHA QUATRO MENTAS QUENTE OU GELADO

A familia das mentas e das hortelas é grande e muitas das espécies que a compdem vém
sendo utilizadas ao longo da histéria como digestivos. Sdo ervas que acalmam o estémago
e, quando consumidas depois da refeicdo, ajudam a evitar a indigestdo. Também agem
quando tomadas antes das refei¢des, pois estimulam o fluxo de bile e de enzimas
digestivas. Além disso, proporcionam um bom halito! As folhas de hortela estao repletas
de 6leos volateis que liberam um aroma delicioso, por isso recomendo que sejam usadas
frescas sempre que possivel, embora em caso de necessidade as folhas secas funcionem
bem.

Rende: cerca de 4 xicaras (1 litro)

Ingredientes

4 xicaras (1 litro) de agua

Y xicara (6 g) de folhas de hortela-pimenta frescas ou 1 colher de sopa (3 g) de folhas
secas

Y5 xicara (6 g) de folhas de hortela-verde frescas ou 1 colher de sopa (3 g) de folhas secas
Y5 xicara (6 g) de folhas de erva-cidreira (melissa) frescas ou 1 colher de sopa (2 g) de
folhas secas

Y5 xicara (6 g) de folhas de erva-de-gato frescas ou 1 colher de sopa (1 g) de folhas secas

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas em um pote de conserva de 1 litro. Para preparar
cha quente, deixe em infusdo por 10 a 15 minutos, em seguida coe e tome. Se preferir
ingerir o cha gelado, deixe a infusdo esfriar até a temperatura ambiente, entdo coe e
adicione gelo antes de beber.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml) com a frequéncia que desejar, para acalmar o
estdbmago e promover uma digestao saudavel.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Qutras ervas da familia das mentas que funcionam bem neste cha sdo a

monarda, o hissopo, a bergamota e o [amio-roxo.









BITTER DE RAIZES DE DENTE-DE-LEAO E DE BARDANA

Os bitters sao preparados da mesma forma que as tinturas, mas com ervas amargas como
material vegetal. Os bitters digestivos podem ser ingeridos puros, misturados com agua
com gas ou Ginger Ale, ou usados em coquetéis para serem tomados antes ou depois das
refeicdes. O dente-de-ledo e a raiz de bardana sido duas ervas amargas usadas com
frequéncia juntas, e ambas sido excelentes para a digestdo. Ajudam a aumentar e estimular
as enzimas digestivas e a produgdo de bile, isso promove a digestédo e melhora a absorgao
de nutrientes.

Rende: cerca de 1Y xicara (360 ml)

Ingredientes

2 colheres de sopa (20 g) de raiz de dente-de-ledo seca

2 colheres de sopa (24 g) de raiz de bardana seca

1 colher de sopa (8 g) de casca de laranja doce seca

1% xicara (360 ml) de vodca ou outra bebida alcoélica neutra

Instrugées

Junte as ervas e a bebida alcodlica em um pote de conserva de /2 litro (500 ml). Tampe
o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir
por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar as ervas.

Tome até 30 ml (um copo bem pequeno de aperitivo) antes ou depois de uma refeicéo,
para ajudar na digestdo ou atenuar problemas estomacais.

Os bitters ndo devem ser ingeridos por pessoas abaixo da idade permitida para o
consumo de bebidas alcoélicas.

Dica: Este preparado é agradavelmente amargo, e a adigdo da casca de laranja
faz com que seja perfeito para ser usado em um coquetel, como aperitivo.
Misture com agua com gas e um pouquinho de suco de laranja ou de grapefruit,

e prepare uma agradavel bebida para antes da refeicéo.

BITTER DE SALSAPARRILHA E FUNCHO

Este bitter tem um sabor que lembra o da root beer (“cerveja de raiz”), por causa da raiz de
salsaparrilha, com um leve toque de anis, dado pelas sementes de funcho. A raiz de
salsaparrilha é um dos aromatizantes tradicionais da verdadeira root beer a moda antiga, e
possui uma qualidade amarga. As sementes de funcho sdo muito eficazes como digestivo,



sobretudo depois das refei¢Ges. Puro ou como ingrediente de um coquetel, constitui a
bebida prefeita para depois da refeicao!

Rende: cerca de 1 xicara (360 ml)

Ingredientes

2 colheres de sopa (12 g) de raiz de salsaparrilha seca

2 colheres de sopa (18 g) de sementes de funcho secas

1 colher de sopa (8 g) de lascas de canela

1% xicara (360 ml) de vodca ou outra bebida alcoélica neutra

Instrugées

Junte as ervas e a bebida alcoélica em um pote de conserva de % litro (500 ml). Tampe
o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir
por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar as ervas.

Tome até 30 ml (um copo bem pequeno de aperitivo) antes ou depois de uma refeicéo,
para ajudar na digestdo ou atenuar problemas estomacais.

Os bitters ndo devem ser ingeridos por pessoas abaixo da idade permitida para o
consumo de bebidas alcodlicas.

Dica: A presenca do funcho e da canela torna este bitter excelente para ser
usado em um coquetel digestivo. Misture com um Ginger Ale natural (ver p.

103) e um pouco de lim4o espremido para ajudar na digestdo ap6s as refeicées.









INFUSAO DE VINAGRE COM ERVAS PARA AZIA

Pode parecer um contrassenso, mas o vinagre, em particular o vinagre cru de magé, com
frequéncia proporciona um alivio quase instantaneo para o refluxo acido, mais conhecido
como azia. Uma teoria para explicar o funcionamento tao eficaz desse remédio tradicional
é que a azia pode ser provocada pelo excesso de acidez estomacal, e o vinagre de maga
ajuda a neutralizar o pH do estémago. A adigdo de gengibre e de hortela-pimenta, que
também ajudam a atenuar a azia, torna a infusdo ainda mais potente. O mel é um bom
acréscimo para melhorar o sabor, caso se deseje, e também pode ajudar a reduzir a azia.

Rende: cerca de 1Y xicara (360 ml)

Ingredientes

1Y xicara (360 ml) de vinagre cru de maga

Y5 xicara (50 g) de gengibre fresco fatiado

V2 xicara, sem apertar (8 g), de folhas de hortela-pimenta frescas
1a 3 colheres de sopa (15 a45 ml) de mel cru (opcional)

Instrugées

Junte o vinagre de maga, o gengibre e a hortela-pimenta em um pote de conserva de 2
litro (500 ml). Tampe o pote e guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a
6 semanas. Quando a infusdo estiver pronta para uso, coe com uma peneira fina para
retirar as ervas e adicione o mel (caso opte por usa-lo), mexendo para misturar.

Misture 1 colher de sopa (15 ml) da infusdo de vinagre em um copo de 4gua e tome
conforme necessario para ajudar no alivio do refluxo acido, ndo mais do que 3 vezes ao
dia. Se o refluxo acido persistir por mais do que 1 ou 2 dias, por favor, consulte seu
médico.

Esta infusdo em vinagre € segura para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as
recomendagdes de dosagem apresentadas na pagina 23 e dilua com agua antes de usar.

Dica: Para obter alivio rapido em caso de azia, se vocé ndo dispuser desta
infusao ja pronta, pode simplesmente usar 1 colher de sopa (15 ml) de vinagre

cru de maca diluida em agual






INFUSOES PARA 0 BEM-ESTAR INTERIOR

A conexdo mente-corpo € muito importante. Existem muitas ervas com
propriedades relaxantes e que melhoram o estado de 4nimo, as quais podem
nos ajudar na jornada da vida. A erva-de-sdo-jodo e a papoula-da-califérnia
podem dar uma levantada nas emog&es e no humor. Valeriana, camomila, erva-
de-gato, lavanda, erva-cidreira e flor de maracuja tém efeito calmante e sdo
excelentes para ajudar no relaxamento ao final de um dia longo e estressante. O
manjericdo santo (também conhecido como tulsi) é especial, no sentido de que
pode auxiliar na manutencdo do equilibrio de seus centros de energia, também
conhecidos como “chakras”. A urtiga e a palha de aveia ajudam a repor
nutrientes vitais que nos fazem sentir fortes. Infusdes sob a forma de chas,
tinturas e 6leos de massagem podem nos auxiliar a revitalizar, a nos soltar e nos
acalmar, e trazem o sono de uma maneira natural — ao mesmo tempo que nos

proporcionam toda a energia positiva das ervas!






CHA DE LONGA INFUSAO DE URTIGA E PALHA DE AVEIA
PARA VITALIDADE

Quando vocé esta sem energia e precisa repor vitaminas e minerais essenciais, esta € a
bebida a qual deve recorrer. A urtiga[ 19 | é uma erva rica em vitamina e minerais e,
quando transformada em infuséo, funciona como um energético natural. A palha de aveia
é rica em minerais como calcio e magnésio, bem como em vitaminas e muitos outros
elementos-traco. A palha de aveia é também eficaz no tratamento de ansiedade e
estresse. Vocé pode usar aveia com casca no lugar da palha de aveia,[ 20 ] se preferir; ela
tem um efeito um pouco mais forte. Eu particularmente gosto de tomar essa infusdo com 1
colher de sopa (15 ml) de melado dissolvido. O melado melhora o sabor e proporciona
ainda mais minerais!

Rende: cercade 4 xicaras (1 litro)

Ingredientes

4 xicaras (1 litro) de agua

Y5 xicara (16 g) de urtiga seca

Y xicara (20 g) de palha de aveia ou aveia com casca, secas

1 colher de sopa (15 ml) de mel, xarope de bordo ou melado (opcional)

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas em um pote de conserva de 1 litro. Tampe e
deixe em infusdo por 4 a 12 horas. Coe com uma peneira fina e, se quiser, adicione o
adogante antes de tomar. Recomendo consumir esta infusdo gelada.

Tome de 1a 4 xicaras (240 mla1 litro) por dia para repor nutrientes e revitalizar o corpo
€ a mente.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Vocé pode utilizar urtiga fresca no lugar da seca se tiver como obté-la. Use
o suficiente para encher o pote de 1 litro mais ou menos pela metade com urtiga
fresca, e assegure-se de utilizar uma peneira fina, revestida com varias camadas
de morim para remover todos os pelos finos antes de ingerir. Tome cuidado

para ndo se queimar ao colher a urtiga — é recomendado usar luvas. Vocé niao



precisa se preocupar com isso depois que a infusdo estiver pronta, pois a agua

fervente neutraliza totalmente a urtiga.

CHA DURMA BEM

As vezes perdemos o sono, mas existem ervas que podem nos ajudar a penetrar com
muita paz no mundo dos sonhos. A camomila, uma erva suave que promove o repouso e
reduz o estresse, € uma das que vocé ja deve ter ouvido falar e que talvez tenha em seu
armario de chas. A erva-de-gato nio serve apenas para seus amigos felinos, ela também
acalma o sistema nervoso e ajuda a aliviar a dor. A valeriana é uma erva poderosa, utilizada
comumente em casos de falta de sono, pois acalma os nervos e é benéfica para o
tratamento da insénia. Uma caneca desta infuséo e vocé devera mergulhar no sono num
piscar de olhos!

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

1 colher de sopa (1 g) de flores de camomila secas
1 colher de sopa (2 g) de erva-de-gato seca

1 colher de cha (2 g) de raiz de valeriana seca

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas secas. Deixe a infusdo descansar por 10 a 15
minutos; coe para retirar as ervas antes de consumi-la. Se desejar um cha mais forte, siga
as instrugdes da pagina 15 para infusdes longas ou de um dia para o outro.

Tome de 1 a 2 xicaras (240 a 480 ml) antes de se deitar, para ajudar a relaxar e
promover um sono repousante.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23. Se desejar um cha mais suave, para o sono e o
relaxamento, experimente o Cha Calmante para Criangas (ver p. 185).

Dica: A raiz de valeriana é atil no tratamento da insénia crénica, mas pode
demorar algumas semanas para que seus efeitos sejam notados. Tome este cha
todas as noites por 2 semanas, e talvez vocé perceba que estda dormindo mais
facilmente do que antes. E aconselhavel ficar 1 semana sem ingerir a raiz de

valeriana a cada 2 ou 3 semanas de consumo.









CHA PARA ALIVIO DO ESTRESSE

O estresse emocional ¢, infelizmente, algo com que todos lidamos de tempos em tempos,
mas existem ervas que podem nos ajudar. O manjericdo santo é particularmente bom
para isso, pois, sendo uma erva adaptogénica, alivia o estresse e a ansiedade, reduz o
cortisol e promove o relaxamento. A flor de maracuja baixa a pressio sanguinea, reduz a
depressdo e melhora o sono. A salvia ajuda a acalmar os nervos. Este é um cha saboroso
que tem até um efeito aromaterapico calmante quando inalado. Gestantes devem evitar o
uso de grandes quantidades de manjericdo santo e de flores de maracuja.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (3 g) de manjericio santo (tulsi) seco ou % de xicara (6 g) da erva
fresca

1 colher de sopa (3 g) de flor de maracuja seca ou /4 de xicara (6 g) da flor fresca

5a6 (2g) folhas frescas de salvia

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos; coe para
retirar as ervas antes de tomar. Se desejar um cha mais forte, siga as instru¢des da pagina
15 para infusdes longas ou de um dia para o outro. Este cha pode ser consumido quente
ou gelado.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) diariamente, conforme necessario, para ajudar a
reduzir o estresse e a ansiedade.

Este cha é seguro para criangas com 2 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes
de dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: O manjericdo santo, também conhecido como tulsi, € uma erva realmente
incrivel. Ela ajuda a restaurar a vitalidade, renova a energia e equilibra os
chakras. Um cha feito com manjericdo santo também é bom para ajudar na
meditagdo e na introspecgdo pessoal profunda. Sendo uma variedade de
manjericdo, é facil de cultivar e constitui uma adi¢do perfeita a qualquer jardim

de ervas.



OLEO DE MASSAGEM CALMANTE

Quando os musculos estdo enrijecidos, em razdo da tensdo e do estresse, use este 6leo de
massagem calmante. As vezes, uma boa massagem no pescogo, ombros e costas é o que
precisamos para liberar a tensdo desnecessaria. Pega a um amigo ou a seu parceiro para
usar este 6leo de aroma doce e tornar a experiéncia ainda mais relaxante. Camomila,
lavanda e erva-cidreira sdo todas ervas calmantes, que também ajudam a atenuar dores
musculares.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

Ya de xicara (6 g) de flores de camomila secas

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas
2 colheres de sopa (4 g) de erva-cidreira seca

Y xicara (120 ml) de éleo de améndoas doce

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

5 a 10 gotas de 6leo essencial de lavanda (opcional)

Instrugées

Junte a camomila, a lavanda e a erva-cidreira com os 6leos de améndoas doce e de coco
em um pote de conserva de % de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar
bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe o 6leo
com uma peneira fina para retirar o material vegetal. Se o 6leo de coco presente na infusao
estiver sélido, aquega-a suavemente, colocando o pote em uma panela com agua quente
para derreter a mistura antes de coar. Adicione entdo o 6leo essencial de lavanda (caso
opte por usa-lo) e misture bem.

Utilize este 6leo com a frequéncia que for necessaria para massagens e COmo um auxiliar
no alivio da tensdo muscular. Se preferir, coloque o pote em uma panela de 4gua morna
para aquecer o 6leo antes de usa-lo.

Este 6leo de massagem é seguro para o uso em criangas com 1 ano ou mais, depois de
ser feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua o 6leo essencial de lavanda para o uso em
criangas com menos de 13 anos.

Dica: Outras ervas calmantes e relaxantes musculares que podem ser usadas
neste 6leo de massagem sdo a horteld-pimenta, erva-de-sdo-jodo, gengibre,
pétalas de rosa, flores de geranio, flores de caléndula, salvia e favas de baunilha

inteiras.









TINTURA DE ERVA-DE-SAO-JOAQ PARA LEVANTAR O
ASTRAL

Quando seu astral anda baixo e a melancolia ronda, esta tintura de erva-de-sédo-jodo (ou
hipérico) pode ajudar. Ja foi demonstrado que a erva-de-séo-jodo é muito eficaz no
tratamento de depressdes leves, de transtorno afetivo sazonal e periodos em que vocé se
sente para baixo. Se vocé tem acesso a flores frescas de erva-de-sdo-jodo, que sdo
abundantes em muitos locais durante o verdo,[ 21 ] use-as para preparar esta tintura, pois
elas perdem um pouco da poténcia quando secas. Para aproveitar ao maximo suas
propriedades, esta tintura deve ser ingerida em um ciclo de 2 a 3 semanas, com um
intervalo de 1 semana. Apés comegar a tomar esta tintura, pode levar varias semanas até
que uma melhora no estado de espirito seja notada. Em caso de depressdo severa, por
favor, consulte seu médico.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

Y de xicara (15 g) de flores e folhas de erva-de-sdo-jodo secas ou /2 xicara (30 g) da erva
fresca

% de xicara (180 ml) de vodca ou outra bebida alcoélica neutra

Instrugées

Junte a erva-de-sdo-jodo e a bebida alcodlica em um pote de conserva de % de litro
(250 ml) e tampe. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Quando a tintura estiver pronta para uso, coe com uma peneira fina a fim de retirar as
ervas. Acondicione a tintura em frasquinhos com conta-gotas para facilitar o uso.

Tome 1 colher de cha (5 ml) 2 vezes por dia, durante 2 a 3 semanas, para melhorar o
humor e mitigar os efeitos da depressdo, entdo interrompa o uso por 1 semana antes de
repetir o ciclo.

Para uso por criangas e pessoas que desejam evitar o alcool, esta tintura pode ser
preparada com glicerina vegetal em vez da bebida alcodlica. Feita dessa forma, é segura
para criangas com 8 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes de dosagem
apresentadas na pagina 23.

Dica: A erva-de-sdo-jodo muitas vezes é considerada uma “erva daninha”, por
crescer por todo lado durante o verdo. Como ocorre com muitas destas ervas

daninhas, ela tem enorme utilidade para nés, para diversas finalidades, de modo



que é muito atil aprender a identifica-la para quando vocé fizer coletas na
natureza.| 22 | Quando encontrar as pequeninas flores amarelas, colete-as para
uso nesta tintura e na receita de Oleo de Erva-de-Sio-Jodo e Pimenta-Caiena

para Aquecer, da p. 53.

TINTURA DE PAPOULA-DA-CALIFORNIA PARA
RELAXAMENTO

As papoulas sdo flores adoraveis, com grandes propriedades de relaxamento. Vocé se
lembra de Dorothy, de O Magico de Oz, adormecendo em um campo de papoulas? Havia
um fundo de verdade naquela cena. O 6pio, um poderoso narcético analgésico, é
derivado de outra espécie de papoula. A papoula-da-califérnia, bela flor de colorido
laranja intenso que cresce no sudoeste dos Estados Unidos e parte do México, nem de
perto se compara, em termos de poténcia, com a espécie usada na produgéo de 6pio, mas
ainda assim a planta possui efeitos relaxantes incriveis e muito mais suaves. Ela também
reduz o estresse e ajuda a trazer o sono.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes
/2 xicara, sem apertar (8 g), de flores, folhas e hastes de papoula-da-califérnia secas
% de xicara (180 ml) de vodca ou outra bebida alcoélica neutra

Instrugées

Junte a papoula-da-califérnia e a bebida alcodlica em um pote de conserva de % de litro
(250 ml) e tampe. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Quando a tintura estiver pronta para uso, coe com uma peneira fina a fim de retirar as
ervas. Acondicione a tintura em frasquinhos com conta-gotas para facilitar o uso.

Tome de 2 a 1 colher de cha (2 a 5§ ml) por dia para relaxar e atenuar o estresse, ou
como um indutor natural do sono.

Para uso por criangas e pessoas que desejam evitar o alcool, esta tintura pode ser
preparada com glicerina vegetal em vez da bebida alcodlica. Feita dessa forma, é segura
para o uso por criangas com 8 anos ou mais. Por favor, siga as recomendagdes de
dosagem apresentadas na pagina 23.

Dica: Existe um grande equivoco na ideia de que é ilegal a coleta de papoula-da-

califérnia no estado de mesmo nome, do qual ela é a flor oficial. Na verdade, sua



coleta s6 é ilegal em propriedades federais, e isso se aplica a qualquer tipo de
flor, e ndo apenas a papoula. Isso significa que, se vocé estiver na Califérnia, mas
ndo em uma propriedade federal ou estadual, ndo ha nenhum problema em
coletar papoulas-da-califérnia, que na primavera colorem de laranja-vivo as

encostas das colinas.









VINHO COM INFUSAQ DE FLOR DE MARACUJA

Os maracujas, também conhecidos como passifloras, sdo trepadeiras tropicais com flores
verdadeiramente maravilhosas e tnicas. Sao lindas e tém uma aparéncia delicada mesmo
ndo sendo nada frageis. O maracuja pode ser cultivado facilmente em seu jardim. Ele
também pode ser coletado no sudeste dos Estados Unidos e em partes do México e da
América do Sul, onde crescem de forma silvestre.[ 23 ] E calmante e relaxante para o
sistema nervoso, ajudando a reduzir a ansiedade e a hiperestimulacédo. A infusdo das
flores frescas de maracuja em vinho é uma maneira agradavel de desfrutar de seus
beneficios. Este vinho deve ser considerado um medicamento, e seu consumo deve
restringir-se a1 copo pequeno por dia.

Rende: cerca de 1% de xicara (420 ml)

Ingredientes
14 g de flores de maracuja frescas
1% de xicara (420 ml) de vinho branco

Instrugées

Junte as flores de maracuja e o vinho em um pote de conserva de /2 litro (500 ml) e
entdo tampe. Guarde o pote em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Quando estiver pronto para uso, coe com uma peneira fina a fim de retirar as flores.

Tome 1 copo de 120 ml para ajudar a relaxar e trazer o sono.

O vinho com infusdo nao deve ser ingerido por pessoas com menos de 18 anos.

Dica: Dé uma incrementada no seu vinho utilizando infusdes com flores! Eis
algumas flores que ficam maravilhosas quando infundidas no vinho: lavanda,
camomila, flor de sabugueiro, hibisco, pétalas de rosa, violetas, madressilva e

trevo-vermelho.

BANHO DE IMERSAQ REJUVENESCEDOR COM FLORES

Um banho mineral quente pode fazer maravilhas pela alma, além de relaxar a musculatura
e ajudar a diminuir a tensdo. O sal de Epsom é rico em magnésio, um mineral vital ao
nosso corpo e do qual muitos de nés tém caréncia, e que é bem absorvido pela pele, O
magnésio é bom de inimeras maneiras, ele reduz dores musculares e promove um sono
mais reparador. Uma mistura de lavanda, camomila e pétalas de rosa proporciona, com
seu aroma agradavel, uma experiéncia de banho calmante e rejuvenescedora.



Rende: 1% de xicara (276 g)

Ingredientes

1 xicara (260 g) de sal de Epsom

Y4 de xicara (9 g) de flores de lavanda secas
Y4 de xicara (5 g) de flores de camomila secas
Y4 de xicara (2 g) de pétalas de rosa secas

Instrugées

Junte o sal de Epsom e as flores secas em uma tigela pequena e mexa para misturar; em
seguida, transfira para um pote com tampa.

Quando for usar a mistura de sal de Epsom com flores, encha um saco grande e
reutilizavel de musselina, ou um pedago de morim atado com um barbante, com /4 a /2
xicara (40 a 80 g) do preparado. Adicione a mistura a um banho quente. O sal vai se
dissolver e as flores véo ficar dentro do saco de musselina e infundir na agua do banho.

Este banho de imersdo é seguro para uso por criangas com 2 anos ou mais, depois de
ser feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: Outras flores que funcionam nesta receita sdo a flor do sabugueiro, o
geranio e as violetas. Para um banho de imersdo mais revigorante, substitua as

flores por hortela-pimenta, alecrim e casca de laranja.









VAPORIZACAQ FACIAL RELAXANTE DE ERVAS

Para um modo rapido e facil de relaxar, experimente esta vaporizagao facial com ervas. A
aromaterapia com as ervas vai acalmar seus nervos e aliviar sua mente. O vapor,
combinado com os 6leos volateis das ervas, também vai ajudar a limpar e abrir os poros
de sua face. Essa combinagdo de alecrim, hortela-pimenta e lavanda possui um aroma
absolutamente incrivel e um poderoso efeito relaxante. Prefiro usar ervas frescas quando
fago vaporizagdes faciais, pois elas contém 6leos mais volateis, mas ervas secas também
vao funcionar. A adigdo de 6leo essencial de eucalipto é util, especialmente para ajudar a
eliminar a congestdo nasal.

Rende: uma vaporizagao facial

Ingredientes

6 xicaras (1% litro) de agua

V2 xicara, sem apertar (8 g), de alecrim fresco

/2 xicara, sem apertar (8 g), de horteld-pimenta fresca
/2 xicara, sem apertar (8 g), de flores de lavanda frescas
3 a ;5 gotas de 6leo essencial de eucalipto (opcional)

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas em uma tigela média refrataria. Adicione entdo o
6leo essencial de eucalipto (caso opte por utiliza-lo).

Coloque uma toalha por tras da cabega e entdo curve-se sobre a vasilha para que o
vapor suba até seu rosto; inale devagar. Se a qualquer momento vocé achar que esta
quente demais, afaste o rosto da vasilha.

Repita diariamente, uma vez por dia, por tanto tempo quanto desejar, para ajudar a
relaxar e rejuvenescer.

Esta vaporizagdo facial é segura para uso por criangas de 8 anos ou mais. Apenas se
certifique de que ndo esteja quente demais.

Dica: Outras ervas e flores 6timas para usar nesta receita sdo tomilho, salvia,
manjericdo, erva-cidreira, caléndula, pétalas de rosas, camomila e flor de
sabugueiro. Se vocé tem acesso a folhas de eucalipto frescas, use-as no lugar do

6leo essencial.






INFUSOES PARA NUTRIR PELE, LABIOS E CABELOS

Se alguma vez vocé ja teve vontade de comecar a fazer seus préprios produtos
de beleza e de cuidado com a satde da pele usando ingredientes totalmente
naturais para substituir os produtos convencionais, repletos de quimica, este
capitulo é para vocé! Muitas ervas e flores tém propriedades nutritivas incriveis
para a pele e o cabelo. As flores de caléndula sdo excelentes para a pele, e eu
sempre (sempre!) fago questdo de ter 6leo com infusdo de caléndula, feito por
mim, para usar nas receitas. Fruto de rosa, lavanda, flor de sabugueiro, raiz de
alteia, folha de violeta e esparguta sdo todos 6timos para tratar e reparar a pele
danificada, constituindo elementos fundamentais para 6leos de infuséo,
pomadas, balsamos, manteigas corporais e barras de logdo. Alecrim, salvia,
urtiga e hortela sdo benéficos e restauradores para o cabelo, o couro cabeludo e
a barba. Ajude a nutrir e reparar sua pele, seus labios e cabelos utilizando

ingredientes totalmente naturais com estas receitas simples.






MANTEIGA CORPORAL TERAPEUTICA BATIDA COM FLORES
CURATIVAS

Quando vocé precisa de fato de um bom hidratante, um creme pode néo ser o bastante. E
ai que entra esta manteiga corporal. Além de uma boa dose de manteiga de karité e de
6leo de coco, ela contém os 6leos de améndoas doce, semente de damasco e de ricino,
que sdo super-hidratantes. As flores de caléndula com certeza constituem a melhor erva
para o cuidado da pele e para acelerar a cura de contusdes, queimaduras, pequenos
ferimentos e cicatrizes. A lavanda é anti-inflamatéria e tem um aroma agradavel, e as flores
de sabugueiro promovem uma pele mais macia. Esta manteiga corporal com certeza vai se
tornar a sua favorita!

Rende: cerca de 360 ml de manteiga corporal

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y4 de xicara (5 g) de flores de caléndula secas

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas

2 colheres de sopa (3 g) de flores de sabugueiro secas
Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de semente de damasco

1 colher de sopa (15 ml) de 6leo de ricino

Para a manteiga corporal

112 g de manteiga de karité

Yo xicara (120 ml) do éleo com infusio de flores

5 a 10 gotas de dleo essencial de lavanda (opcional)

Instrugées

Junte as flores de caléndula, lavanda e sabugueiro com os 6leos de coco, améndoas
doce, semente de damasco e de ricino em um pote de conserva de /4 de litro (250 ml).
Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para
infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de fazer a manteiga corporal, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar
as flores. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente,
colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar.
Meca )2 xicara (120 ml) do éleo de infusio e reserve.



Coloque a manteiga de karité em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria) e quando derreter por completo, retire-a
imediatamente do calor. Adicione o 6leo com infusdo de flores e o éleo essencial de
lavanda (caso opte por utiliza-lo) a manteiga de karité derretida e mexa para misturar.
Despeje a mistura em uma tigela média para mistura e deixe na geladeira por cerca de 1
hora, até que comece a solidificar.

Tire da geladeira e use um mixer para bater a mistura por varios minutos, até que vire
uma manteiga leve e uniforme. Remova a manteiga, raspando a tigela, e acondicione em
potes ou latinhas, para guardar.

Aplique a manteiga corporal com a frequéncia que for necessaria, para ajudar na
hidratagdo da pele e no tratamento de pequenos problemas de pele.

Esta manteiga corporal é segura para uso em criangas com 1 ano ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua o éleo essencial de lavanda para o uso por
criangas com menos de 13 anos.

SERUM FACIAL DE PETALAS DE ROSA E ROSA-MOSQUETA

Com a idade, aparecem as rugas indesejaveis, as manchas de sol e as cicatrizes. Muitos
produtos comerciais para o cuidado facial contém ingredientes que néo sdo os ideais, mas
por sorte é facil preparar os seus préprios. O 6leo de rosa-mosqueta é rico em
antioxidantes e acidos graxos essenciais, e é conhecido por seus efeitos anti-idade,
ajudando a suavizar rugas e atenuar manchas de sol e cicatrizes. Mesmo a pele jovem e
saudavel pode beneficiar-se do 6leo de rosa-mosqueta, pois ele é um hidratante facial
altamente eficaz, que ndo deixa qualquer residuo gorduroso. Quando combinado e
infundido com pétalas e frutos de rosa, constitui um sérum triplo de rosas que é perfeito
para o uso no rosto.

Rende: cerca de ¥ xicara (120 ml)

Ingredientes

Y5 xicara (120 ml) de 6leo de rosa-mosqueta

Ya de xicara (2 g) de pétalas de rosa secas

2 colheres de sopa (15 g) de frutos de rosa secos

Instrugées

Junte o 6leo de rosa-mosqueta, as pétalas e os frutos de rosa em um pote de conserva
de % de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local
fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Quando estiver pronto para uso, coe
com uma peneira fina a fim de retirar as ervas.

Aplique uma pequena quantidade do éleo na face e no pescoco diariamente, para
hidratar, melhorar o ténus da pele e suavizar as rugas.



Este sérum facial é seguro para uso por criangas de 2 anos ou mais, depois de ser feito
um teste de contato (ver p. 23).

ca: 6leo de rosa-mosqueta é sensivel a luz e ao calor, por isso é bom
D O ¢6leo d quet [ a | lor, p b
guardé-lo em um frasco ambar e em um local fresco. No verdao ou em locais de

clima mais quente, recomenda-se manter esta infuséo na geladeira.









[OCAO CALMANTE DE ESPARGUTA EM BARRA

Para pele muito seca, calosa e rachada, ndo existe nada melhor do que as barras de logao.
Elas revestem bem a area afetada e seu efeito hidratante prolonga-se por horas; além
disso, sdo faceis de carregar, o que aumenta a praticidade de té-las sempre a mao. A
esparguta tem agdo particularmente calmante sobre a pele extrasseca, em razdo de suas
propriedades mucilaginosas. E uma “erva daninha” comum, que em muitos locais brota
no inicio da primavera e é facil de coletar.[ 24 ] Estas barras de logéo séo populares entre
os homens, pois reparam e amaciam rapidamente calos e rachaduras nos dedos, e nio
tém aroma floral.

Rende: cerca de a6 barras, caso use moldes de 60 ml

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y, xicara (15 g) de esparguta seca

Va de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido
Ya de xicara (60 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Para as barras de logéo

/2 xicara do 6leo com infusdo de esparguta
85 g de cera de abelha

113 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte a esparguta com o azeite de oliva e os 6leos de coco e de améndoas doce em um
pote de conserva de /4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem.
Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de fazer as barras de logéo, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar
as ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente,
colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar.
Meca V2 xicara (120 ml) do éleo de infusio: guarde o que restar do 6leo para usar mais
tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao éleo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Verta cuidadosamente a mistura em um
molde para barras de logdo ou de sabonete. Deixe as barras de logdo esfriarem e
adquirirem consisténcia por 3 a 4 horas antes de remové-las do molde.



Modo de usar: esfregue a barra de logao nas areas de pele ressecada, com a frequéncia
necessaria.

Estas barras de logdo séo seguras para uso em criangas com 1ano ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: Podem ser preparadas lo¢des com diversas ervas e flores com propriedades
terapéuticas para a pele. Algumas de minhas preferidas sdo caléndula, folha de violeta,
pétalas de rosa, lavanda e dente-de-ledo.

BALSAMO PARA MAOS SECAS

Este balsamo calmante é feito especialmente para reparar e hidratar maos muito secas. A
folha de violeta e a esparguta séo excelentes ervas hidratantes, e a lavanda é cicatrizante e
tem um aroma agradavel. Os 6leos de améndoas doce e de semente de damasco sdo
emolientes sem serem gordurosos, e tanto o 6leo de ricino quanto a manteiga de manga
sdo nutritivos e suavizam a pele. Recorra a este balsamo quando o tempo estiver seco e
suas maos e dedos estiverem precisando de um pouco mais de carinho.

Rende: cerca de 180 ml de balsamo

Ingredientes

Para o éleo de infusdo

2 colheres de sopa (4 g) de esparguta seca

2 colheres de sopa (8 g) de folhas de violeta secas

Y4 de xicara (8 g) de flores de lavanda secas

Ya de xicara (60 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Va de xicara (60 ml) de 6leo de semente de damasco
1 colher de sopa (15 ml) de 6leo de ricino

Para o balsamo

Y5 xicara (120 ml) do 6leo de infusio
14 g de cera de abelha

28 g de manteiga de manga

8 gotas de 6leo essencial de lavanda

Instrugées
Junte a esparguta, a folha de violeta e a lavanda com o azeite de oliva e os 6leos de
améndoas doce, de semente de damasco e ricino em um pote de conserva de 2 de litro



(250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e
escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de fazer o balsamo, coe o éleo com uma peneira fina para retirar as ervas.
Meca 2 xicara (120 ml) do éleo de infusio; guarde o que restar do 6leo para usar mais
tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de manga e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Despeje a mistura com cuidado em frascos
ou latinhas. Deixe o balsamo esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para amaciar e hidratar as maos secas.

Este balsamo para maos é seguro para uso em criangas com 1ano ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua da receita o 6leo essencial de lavanda para
uso em criangas com menos de 13 anos.









BALSAMO DE CACAU E HORTELA PARA CALCANHAR
RACHADO

Quando o tempo esta frio e seco, os calcanhares rachados podem ser um problema
doloroso e dificil de solucionar. A manteiga de cacau vem para nos socorrer, pois é super-
hidratante e pode ajudar a reparar pés muito secos e rachados. A raiz de alteia é
mucilaginosa, e isso faz com que acalme e restaure a pele rachada. O uso de manteiga de
cacau ndo refinada nesta receita confere-lhe o aroma caracteristico do chocolate, que
combina muito bem com a horteld-pimenta. Se desejar os beneficios da manteiga de
cacau sem o aroma, use uma versio refinada de forma natural.

Rende: cerca de 180 ml de balsamo

Ingredientes

Para o éleo de infuséo

Y4 de xicara (5 g) de flores de caléndula secas

2 colheres de sopa (5 g) de raiz de alteia seca

2 colheres de sopa (5 g) de hortela-pimenta seca
Va de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

Ya de xicara (60 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

1 colher de sopa (15 ml) de 6leo de ricino

Para o balsamo

Y5 xicara (120 ml) do 6leo de infusio

14 g de cera de abelha

28 g de manteiga de cacau nio refinada

8 gotas de 6leo essencial de hortela-pimenta

Instrugées

Junte a caléndula, a raiz de alteia e a horteld-pimenta com o azeite de oliva e os 6leos de
coco, de améndoas doce e de ricino em um pote de conserva de Y4 de litro (250 ml).
Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para
infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de fazer o balsamo, coe o éleo com uma peneira fina para retirar as ervas.
Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente, colocando o
pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar. Meca /2
xicara (120 ml) do éleo de infusio; guarde o que restar do 6leo para usar mais tarde, caso
deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20 como



preparar seu préprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6éleo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de cacau e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Acrescente o 6leo essencial de hortela-
pimenta, mexendo para misturar. Com cuidado, despeje a mistura em potes ou latinhas.
Deixe o balsamo esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para suavizar pés secos e reparar
calcanhares rachados.

Este balsamo para os pés é seguro para uso em criangas com 1 ano ou mais, depois de
ser feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua o 6leo essencial de hortela-pimenta para
0 uso em criangas com menos de 13 anos.

BALSAMO DE CAMOMILA, ALTEIA E BAUNILHA PARA
LABIOS RESSECADOS

Os labios ressecados sdo um problema comum durante o inverno, especialmente se vocé
fica ao ar livre. Este é, sem sombra de davida, meu protetor labial preferido para o
tratamento de labios ressecados, descascando ou rachados. As flores de camomila sdo
calmantes para a pele, com propriedades anti-inflamatérias, e a raiz de alteia é um
hidratante natural poderoso, que alivia muito os labios ressecados. A adi¢do de uma fava
de baunilha inteira proporciona um aroma maravilhoso, que combina muito bem com a
camomila.

Rende: cerca de 180 ml de balsamo labial

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y de xicara (6 g) de flores de camomila secas

Ya de xicara (10 g) de raiz de alteia seca

1fava de baunilha inteira, partida ao meio no sentido do comprimento
Y xicara (120 ml) de 6leo de coco derretido

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

1 colher de sopa (15 ml) de 6leo de ricino

Para o balsamo labial

Y5 xicara (120 ml) do éleo de infusio
28 g de cera de abelha

14 g de manteiga de karité

Instrugées



Junte a camomila, a raiz de alteia e a fava de baunilha com os 6leos de coco, de
améndoas doce e de ricino em um pote de conserva de /4 de litro (250 ml). Tampe o pote
e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas.

No momento de fazer o balsamo labial, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar as
ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aqueca-a suavemente,
colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar.
Meca Y2 xicara (120 ml) do éleo de infusio: guarde o que restar do 6leo para usar mais
tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao éleo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Com cuidado, despeje a mistura em latinhas
ou tubos para protetor labial. Deixe o balsamo labial esfriar e adquirir consisténcia por 3 a
4 horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para amaciar e reparar labios ressecados.

Este balsamo labial é seguro para uso em criangas com 2 anos ou mais, depois de ser
feito um teste de contato (ver p. 23).









BALSAMO PARA ESPINHAS

Nao ha nada mais desagradavel do que uma espinha inesperada. Este balsamo para
espinhas contém trés flores com intensa agdo terapéutica para a pele: a caléndula, a
lavanda e a camomila. Elas agem rapidamente na reducdo da vermelhiddo e da dor
associada com as espinhas e a acne. Os 6leos essenciais de melaleuca (tea tree) e de
alecrim sdo muito eficazes no tratamento de espinhas, eliminando-as quase
completamente, em um ou dois dias. Para ficar mais facil de usar e de carregar com vocé,
experimente acondicionar este balsamo para espinhas em tubos para protetor labial. Ele é
ideal para pessoas com cltis seca a normal. Se sua pele for oleosa, substitua o 6leo de
coco por uma quantidade maior dos 6leos de améndoas doce ou de semente de
damasco; ambos sdo muito mais leves para a pele.

Rende: cerca de 150 ml de balsamo

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y4 de xicara (5 g) de flores de caléndula secas

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas

2 colheres de sopa (3 g) de flores de camomila secas
Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de semente de damasco

Para o balsamo

Y5 xicara (120 ml) do 6leo de infusio

14 g de cera de abelha (dobre a quantidade se estiver usando tubos)
14 g de manteiga de karité

10 gotas de 6leo essencial de melaleuca (teatree)

10 gotas de 6leo essencial de alecrim

Instrugées

Junte a caléndula, a lavanda e a camomila com os éleos de coco, de améndoas doce e
de semente de damasco em um pote de conserva de /4 de litro (250 ml). Tampe o pote e
agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas.

No momento de fazer o balsamo, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar as ervas.
Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente, colocando o
pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar. Mega /2
xicara (120 ml) do 6leo de infusio; guarde o que restar do 6leo para usar mais tarde, caso



deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20 como
preparar seu préprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao éleo e continue a
aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Junte os 6leos essenciais de melaleuca e de
alecrim, mexendo para misturar. Com cuidado, despeje a mistura em latinhas ou tubos
para protetor labial, de modo a facilitar a aplicagdo. Deixe o balsamo esfriar e adquirir
consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria, para ajudar a acelerar o desaparecimento
de espinhas e da acne.

Este balsamo para espinhas é seguro para o uso em criangas com 13 anos e mais velhas,
depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

LOCAO DE HAMAMELIS E FOLHA DE AMORA-PRETA PARA
LIMPEZA FACIAL

Muitos produtos comerciais para limpeza facial tém um componente adstringente, que
ajuda a limpar as impurezas e a oleosidade que se acumulam, e também a fechar os poros
e dar firmeza a pele. A boa noticia é que existem ervas com propriedades adstringentes
decorrentes da presenca natural de taninos, como a hamamélis e a folha de amora-preta.
Tais ervas também conferem o beneficio adicional de serem anti-inflamatérias e de terem
inameros antioxidantes bons para a pele. Essa logdo facial de ervas pode ser usada como
qualquer logéo de limpeza facial convencional para remover impurezas e maquiagem, mas
ndo é saponacea e nem faz espuma. A melhor parte é que a receita é barata e superfacil de
fazer em casal

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (2 g) de hamamélis seca

2 colheres de sopa (2 g) de folhas de amora-preta secas

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas em um pote de conserva de 2 litro (5OO ml).
Deixe a infusdo descansar e esfriar completamente até a temperatura ambiente; coe para
retirar as ervas antes de usar.

Use diariamente, conforme necessario, para limpeza facial, como adstringente e ténico.
Guardada na geladeira, esta infusédo dura até 1 semana. Caso deseje, depois desta logdo
de limpeza vocé pode usar o Sérum Facial de Pétalas de Rosa e Rosa-Mosqueta (p. 144),
para um efeito hidratante.



Esta logdo de limpeza facial é segura para uso em criangas com 13 anos ou mais, depois
de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: E interessante que, além de terem uso como locédo de limpeza facial, essas
ervas adstringentes sdo altamente eficazes no alivio de hemorroidas. A
hamamélis é o principal ingrediente de muitos produtos farmacéuticos, mas
preparar esta infusdo caseira é simples e muito mais potente, propiciando um

alivio rapido.









SHAMPOO NATURAL DE ERVAS

O uso diario de shampoos comuns pode, na verdade, danificar o cabelo e o couro
cabeludo. De fato, muitas pessoas que buscam uma vida mais natural deixaram por
completo de utilizar shampoos, uma pratica chamada carinhosamente de no poo
(trocadilho com o final da palavra shampoo e poo, em inglés, “cocd”, significando “sem
porcarias"). Essa pratica por si s6 pode fazer maravilhas, mas ainda assim é importante
nutrir e limpar o cabelo e o couro cabeludo de vez em quando com ingredientes naturais.
Mesmo que vocé ndo queira abandonar totalmente seu shampoo, este shampoo natural
de ervas é 6timo para intercalar com os dias de lavagem normal. Ervas frescas cultivadas
no jardim, como salvia, alecrim e tomilho, tém potentes propriedades antibacterianas e
antioxidantes, que sdo benéficas para o cabelo. Vocé pode acrescentar um pouco de
bicarbonato de sédio para obter uma lavagem mais profunda, e combinar esta receita com
um vinagre de enxague.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes
2 xicaras (480 ml) de agua
V4 de xicara, sem apertar (4 g), de salvia fresca
(4 g), de alecrim fresco
V4 de xicara, sem apertar (2 g), de tomilho fresco
2 colheres de sopa (30 g) de bicarbonato de sédio (opcional)

/4 de xicara, sem apertar

Instrugées

Ferva a dgua e despeje-a sobre as ervas em um pote de conserva de 2 litro (500 ml).
Deixe a infusdo descansar e esfriar completamente até a temperatura ambiente; coe para
retirar as ervas e adicione o bicarbonato de sédio (caso opte por utiliza-lo), mexendo para
misturar.

Aplique no cabelo e massageie o couro cabeludo 1 ou 2 vezes por semana, para limpar e
perfumar. A aplicagdo pode ser complementada com um vinagre de enxague para o
cabelo (p. 160), caso queira.

Este shampoo natural é seguro para criangas com 2 anos ou mais, depois de ser feito um
teste de contato (ver p. 23).

Dica: Caso queira tornar este shampoo natural mais parecido com um shampoo
tradicional, adicione de %2 a 1 xicara (120 a 240 ml) de sabio liquido de castela

ao cha com infusido de ervas.



VINAGRE DE ENXAGUE COM GIRASSOL, FOLHA DE VIOLETA
F HORTELA PARA CABELOS

Os vinagres de enxague sdo altamente benéficos para os cabelos e o couro cabeludo, por
restaurarem o pH adequado. O vinagre cru de maga é especialmente nutritivo, pois ajuda
a deixar os cabelos mais macios e melhora a descamacido e a comichdo no couro
cabeludo. Quando infundido com ervas que sdo notérias pelas propriedades de cuidados
com os cabelos, obtém-se um poderoso enxague, que fara maravilhas para os seus
cabelos! Este vinagre de enxague pode ser aplicado apds o uso de shampoos tradicionais
ou naturais, de shampoos em barra ou de minha receita de Shampoo Natural de Ervas (p.

159).
Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

V2 xicara, sem apertar (5 g), de folhas frescas de hortela
/2 xicara, sem apertar (7 g), de folhas frescas de violeta
Y5 xicara (3 g) de pétalas de girassol frescas ou secas
1% de xicara (420 ml) de vinagre de maca

1xicara (240 ml) de agua (opcional)

Instrugées

Junte as ervas e o vinagre de magd em um pote de conserva de  litro (500 ml). Tampe
o pote e guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Quando
pronto para uso, coe com uma peneira fina a fim de retirar as ervas e adicione a égua se
preferir um vinagre de enxague mais diluido.

Aplique ao cabelo e massageie no couro cabeludo 1 ou 2 vezes por semana, para
enxaguar e perfumar. Pode ser usado depois do Shampoo Natural de Ervas (ver p. 159).

Este vinagre de enxague para os cabelos é seguro para uso em criangas com 2 anos ou
mais, depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23). Recomendo dilui-lo com agua
para o uso por menores de 13 anos.

Dica: Ha muitas ervas benéficas para os cabelos e o couro cabeludo que vocé
pode usar como substitutas nesta receita, caso queira. Minhas preferidas sdo o
alecrim, a salvia, o tomilho, o manjericio, a erva-de-gato, a caléndula, a

camomila, a lavanda e a urtiga.









TRATAMENTO COM ALECRIM E TOMILHO PARA
DESCAMACAOQ DO COURO CABELUDO

Um couro cabeludo ressecado, com comichdo e descamagéo é desconfortavel e pode ser
constrangedor. Mas as ervas frescas do jardim podem ajudar! Alecrim e tomilho tém
propriedades antibacterianas e antifingicas, e sdo excelentes para o tratamento da
descamagdo. O 6leo de coco é hidratante e umectante para o couro cabeludo irritado, e o
6leo essencial de melaleuca (tea tree) é poderoso contra os fungos, tendo propriedades
antissépticas. Outras ervas que podem ser utilizadas neste remédio sdo confrei, salvia,
erva—de—gato, urtiga e orégano.

Rende: cerca de % xicara (120 ml)

Ingredientes

2 ramos (5 g) de alecrim fresco

1 punhadinho (3 g) de tomilho fresco

Y5 xicara (120 ml) de éleo de coco

10 gotas de 6leo essencial de melaleuca

Instrugées

Junte o alecrim, o tomilho e o 6leo de coco em uma panela pequena e aqueca em fogo
baixo por 20 a 30 minutos. Tenha cuidado para que o 6leo ndo esquente demais, para
evitar queimar as ervas. Coe com uma peneira fina para retirar o material vegetal e
adicione o 6leo essencial de melaleuca, mexendo para misturar. Acondicione o 6leo em
um pote com tampa. Ele ficara sélido a temperatura ambiente (abaixo de 24 °C), mas
derretera em contato com a pele. Devido ao baixo contetdo de dgua das ervas, este 6leo
de infusdo dura até 6 meses ou mais.

Massageie uma pequena quantidade no couro cabeludo que esteja descamando, seco
ou com coceira, na frequéncia que for necessaria, para um alivio répido e para promover a
melhora. Caso ache que, ap6s a aplicagado, seu cabelo ficou mais oleoso do que gostaria,
fique a vontade para utilizar, em seguida, o Shampoo Natural de Ervas (p. 159) e o Vinagre
de Enxague com Girassol, Folha de Violeta e Hortela para Cabelos (p. 160), tendo assim
um tratamento completo para o cabelo e o couro cabeludo. Recomendo deixar o
preparado agir no couro cabeludo por pelo menos 2 horas antes de enxaguar, mas ele
pode ser deixado por 24 ou até 48 horas.

Este tratamento com 6leo é seguro para uso em criangas com 2 anos ou mais, depois de
ser feito um teste de contato (ver p. 23). Exclua o 6leo essencial de melaleuca para o uso
em criancas com menos de 13 anos.



Para bebés com menos de 2 anos que apresentem crosta lactea, recomendo o uso do

Oleo para Crosta Lactea (p. 178).

Dica: Este tratamento para descamagdo do couro cabeludo pode ser elaborado
utilizando-se o método da infusdo longa com ervas secas e com algum éleo que
permaneca liquido a temperatura ambiente, como o azeite de oliva ou os 6leos de
améndoas doce e de sementes de damasco. Misture as ervas com o 6leo, tampe e deixe
infundir em um local fresco e escuro por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para
retirar as ervas e misture o 6leo de melaleuca antes de usar.

OLEO DE ABETO E URTIGA PARA BARBA

Além de ter uma fragrancia maravilhosa, este 6leo nutre e repara barbas ressecadas e
rebeldes. A urtiga é altamente benéfica para os cabelos e para a pele ressecada e com
descamagdo. Nao se preocupe, porque uma vez seca, a urtiga ja ndo queima mais. O 6leo
de jojoba é bem conhecido para a reparagdo dos cabelos, e é uma adigdo importante para
a hidratagéo e o crescimento capilares. Os brotos de abeto e a casca seca de laranja ddo a
este 6leo um aroma agradavel e masculino. Fique a vontade para usar ramos frescos de
pinho no lugar da agulha de abeto, caso sé tenha estes a disposicéo.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

Vs xicara (6 g) de brotos ou ramos de abeto frescos
Y4 de xicara (8 g) de urtiga seca

1 colher de sopa (8 g) de casca seca de laranja

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido

Va de xicara (60 ml) de azeite de oliva

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

2 colheres de sopa (30 ml) de 6leo de jojoba

10 gotas de 6leo essencial de agulha de abeto

5 gotas de 6leo essencial de laranja doce

Instrugées

Junte o abeto, a urtiga e a casca de laranja com o azeite de oliva e os 6leos de coco, de
améndoas doce e de jojoba em um pote de conserva de % de litro (250 ml). Tampe o
pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por
4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar o material vegetal. Se o éleo de
coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente, colocando o pote em uma



panela com agua quente para derreter a mistura antes de coar. Entdo adicione os éleos
essenciais e mexa bem.
Use o 6leo, com a frequéncia que for necessaria, para amaciar e hidratar a barba.

Dica: Este 6leo para barba também pode ser convertido em um balsamo para
barba, caso vocé prefira. Em banho-maria, derreta cerca de 21 g de cera de
abelha em ¥ xicara (120 ml) do 6leo de infusio coado e, a seguir, coloque em

latinhas ou potes.









INFUSOES PARA MAES E FILHOS

A gravidez é um periodo especial, durante o qual deve-se tomar muito cuidado
com tudo o que é ingerido. Ainda bem que existem algumas ervas seguras que
podem ajudar a mée e a crianga em desenvolvimento. Depois da chegada do
bebé, ha todo um conjunto novo de ervas, suaves o bastante para o pequeno,
que sdo Uteis para utilizar em algumas situagdes comuns que podem ocorrer
tanto com a mie quanto com a crianga. Existem também algumas ervas
excepcionais que podem ajudar a centrar, nutrir e proteger a crianga a medida
que ela cresce, proporcionando tranquilidade e vitalidade nos momentos de
saude e de doenca. Erva-cidreira (ou melissa), camomila, lavanda, erva-de-gato
e caléndula sdo todas ervas suaves, muito adequadas para as criangas e suas

necessidades especificas.






CHA DE LONGA INFUSAQ PARA FERTILIDADE

A infertilidade infelizmente esta se tornando um problema comum no mundo de hoje. Ha
muitas hipéteses sobre o motivo pelo qual isso talvez esteja acontecendo, mas qualquer
que seja a causa, existem ervas que podem ajudar. O trevo-vermelho é uma erva poderosa
para usar durante a preparagdo para a gravidez, pois é muito nutritiva para o sistema
reprodutivo. A folha de framboesa tonifica o ttero e o ajuda a se preparar para abrigar o
bebé em desenvolvimento. A urtiga e a raiz de dente-de-ledo sdo ricas em vitaminas e
minerais, ajudando a proporcionar o maximo bem-estar a mulher antes da gravidez. As
flores de hibisco sdo opcionais para melhorar o sabor e adicionar vitamina C. Por favor,
consulte seu médico ou sua parteira antes de utilizar esta infusdo, sobretudo se estiver
fazendo uso de qualquer tipo de medicamento para a fertilidade.

Rende: cerca de 4 xicaras (1 litro)

Ingredientes

4 xicaras (1 litro) de agua

Vs xicara (8 g) de flores de trevo-vermelho secas

Y5 xicara (8 g) de folhas de framboesa secas

Ya de xicara (8 g) de urtiga seca

1 colher de sopa (1o g) de raiz de dente-de-ledo seca

1 colher de sopa (3 g) de flores de hibisco secas (opcional)

Instrugées

Ferva a agua e despeje-a sobre as ervas em um pote de conserva de 1 litro. Tampe o
pote e deixe em infusdo por 4 a 12 horas. Coe com uma peneira fina para retirar as ervas
antes de tomar. Recomendo consumir esta infusdo gelada.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia, como preparagdo para engravidar, o ideal
é ingerir esta infusdo por 3 a 6 meses antes, e durante o periodo em que esta tentando
conceber. Interrompa o uso caso descubra que esta gravida.

Dica: Esta infusdo é destinada as mulheres, mas ha também algumas ervas
benéficas para a fertilidade masculina, como a maca peruana, o saw palmetto,
os frutos de Tribulus terrestris, o ginseng americano, a casca de yohimbe e a raiz

de astrégalo.

CHA TONICO PARA A GRAVIDEZ



Quando engravidei, eu ficava na expectativa de tomar 1 xicara relaxante deste cha todas as
noites. Era agradavel ao paladar e dava a sensagdo de ser muito nutritivo. A folha de
framboesa é uma erva maravilhosa para auxiliar na gravidez e tonificar o atero, ajudando-o
a se preparar para o nascimento do bebé e reduzindo a duragdo do trabalho de parto. A
horteld-pimenta faz uma 6tima combinagdo com a folha de framboesa e pode ajudar a
acalmar problemas estomacais. A camomila é relaxante e auxilia na promogéo de um sono
reparador. Oideal é esperar até o segundo ou o terceiro trimestres para apreciar este cha.
Embora saiba-se que essas ervas sdo seguras para o consumo por gestantes, é sempre
indicado consultar seu médico ou sua parteira antes de usar qualquer erva durante a
gravidez.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (2 g) de folhas de framboesa secas
1 colher de sopa (3 g) de horteld-pimenta seca

1 colher de sopa (1 g) de flores de camomila secas

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos; coe para
retirar as ervas antes de tomar. Este cha pode ser consumido quente ou gelado.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia durante o segundo e o terceiro trimestres,
para promover uma gravidez saudavel, tonificar o Gtero e acalmar o estémago.

Dica: Se vocé tem refluxo acido, que é comum durante a gravidez, experimente

acrescentar a este cha 1 colher de sopa (9 g) de gengibre fresco picado.









CHA PARA LACTACAO

Para as mulheres que optam por amamentar seus bebés, pode ser decepcionante quando
a produgdo de leite diminui. Nesse caso, este cha pode ser muito util para promover a
lactagdo. O feno-grego é um remédio tradicional eficaz, usado ha séculos para aumentar a
produgdo de leite, e tanto a folha de framboesa quanto as sementes de funcho promovem
uma lactagdo saudavel. Caso note uma redugao subita na producao de leite, por favor,
contate seu médico assim que possivel.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (30 g) de sementes de feno-grego
2 colheres de sopa (2 g) de folha de framboesa seca

1 colher de sopa (8 g) de sementes de funcho

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos; coe para
retirar as ervas antes de tomar. Se desejar um cha mais forte, siga as instru¢des da pagina
15 para infusdes longas ou de um dia para o outro. Este cha pode ser consumido quente
ou gelado.

Tome de 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) por dia para ajudar a estimular a lactaggo.

Dica: O feno-grego é uma semente com um forte aroma de xarope de bordo.
Caso vocé consuma este cha durante certo tempo, talvez perceba que seu suor,

sua urina e o leite adquirem um odor que lembra o desse xarope.

MANTEIGA PARA MAMILOS DOLORIDOS

A amamentagdo é um momento de importante ligagdo entre a mae e o bebé, mas no
inicio nem sempre é facil. No comeco de sua jornada de amamentagao, muitas mulheres
sofrem com mamilos doloridos e até rachados. Esta manteiga para mamilos doloridos é
calmante e terapéutica, e foi formulada com ingredientes que, em geral, sdo considerados
seguros para o bebé. Saiba que a amamentagdo ndo deve ser dolorosa. Se esta sentindo
alguma dor continua, entre imediatamente em contato com seu médico.

Rende: cerca de 360 ml de manteiga



Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Y4 de xicara (5 g) de flores secas de caléndula
Va de xicara (10 g) de raiz de alteia seca

Y5 xicara (120 ml) de azeite de oliva

Y4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco derretido
Para a manteiga

112 g de manteiga de karité

Y5 xicara (120 ml) do 6leo com infusdo de ervas

Instrugées

Junte a caléndula e a raiz de alteia com o azeite de oliva e o 6leo de coco em um pote de
conserva de Y de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em
um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

No momento de fazer a manteiga, coe o 6leo com uma peneira fina para retirar o
material vegetal. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aquega-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com dgua quente para derreter a mistura
antes de coar. Meca /2 xicara (120 ml) do sleo de infusio; guarde o que restar do 6leo
para usar de forma topica.

Coloque a manteiga de karité em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20
como preparar seu proprio banho-maria), e quando derreter por completo, retire-a
imediatamente do calor. Adicione o 6leo com infusdo de flores a manteiga de karité
derretida e mexa para misturar. Despeje a mistura em uma tigela média e coloque na
geladeira por cerca de 1 hora, até que comece a solidificar. Tire da geladeira e use um
mixer para bater a mistura por varios minutos, até que vire uma manteiga leve e uniforme.
Remova a manteiga, raspando a tigela, e acondicione em potes ou latinhas, para guardar.

Logo apds a amamentagdo, seque a area sem esfregar e aplique uma pequena
quantidade desta manteiga, para ajudar a tratar os mamilos ressecados, doloridos e
rachados.









OLEO COM CAMOMILA E CALENDULA PARA BEBES

O ¢leo para bebé é um item classico que se deve ter a mio para hidratar a pele delicada
do bebé e para aplicar no pequeno uma massagem suave e relaxante. Esta receita é muito
simples de fazer em casa, e contém camomila e caléndula, que nutrem a pele e sio
perfeitas para peles sensiveis. O 6leo de améndoas doce ndo é gorduroso, sendo
rapidamente absorvido. E raro que os ingredientes desta receita causem problemas, mas
recomendo fazer um pequeno teste de contato na mao do bebé antes de usar este 6leo,
para ter certeza de que ndo causara uma alergia ou reagao.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

Y4 de xicara (6 g) de flores de camomila secas

Y4 de xicara (5 g) de flores de caléndula secas

% de xicara (180 ml) de 6leo de améndoas doce

Instrugées

Junte a camomila e a caléndula com o 6leo de améndoas doce em um pote de conserva
de %4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local
fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar as
ervas.

Aplique o 6leo na pele do bebé com a frequéncia que for necessaria para hidratar. Seu
uso é particularmente bom ap6s o banho, e pode ser utilizado também enquanto vocé faz
uma massagem no pegqueno.

Este 6leo é seguro para uso em bebés com 3 meses ou mais e em criangas maiores,
depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: Caso vocé prefira, pode utilizar 6leo de coco nao refinado no lugar do 6leo
de améndoas doce. Ele se mantém sélido a temperatura ambiente, e o uso do
método do calor, descrito na pagina 17, é o meio mais eficaz de fazer a infusdo

das flores no éleo.

OLEO PARA CROSTA LACTEA

A crosta lactea é um fendémeno que, em algum momento, afeta a maioria dos bebés.
Muitos tratamentos caseiros recomendam friccionar um pouco de 6leo de coco no couro
cabeludo antes de passar suavemente um pente fino para soltar a pele morta. Levo essa



recomendagdo um pouco além, adicionando algumas ervas que vdo nutrir o couro
cabeludo e ajudar a evitar que a crosta volte. Caléndula, folhas de violeta e urtiga sdo boas
para a pele e para o couro cabeludo, sendo suaves o suficiente para o uso em bebés. E
raro que os ingredientes aqui empregados causem problemas, mas recomendo fazer um
pequeno teste de contato (ver p. 23) na mio do bebé antes de usar este éleo, para
certificar-se de que ndo causara uma alergia ou reagéo.

Rende: cerca de % de xicara (180 ml)

Ingredientes

V4 de xicara (5 g) de flores secas de caléndula

2 colheres de sopa (8 g) de folhas de violeta secas
2 colheres de sopa (4 g) de urtiga seca

Vs xicara (120 ml) de 6leo de coco derretido

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Instrugées

Junte a caléndula, as folhas de violeta e a urtiga com os 6leos de coco e de améndoas
doce em um pote de conserva de /4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para
misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.
Coe com uma peneira fina para retirar o material vegetal. Se o 6leo de coco presente na
infusdo estiver sélido, aquega-a suavemente, colocando o pote em uma panela com agua
quente para derreter a mistura antes de coar.

Aplique uma pequena quantidade do 6leo no couro cabeludo do bebé e depois use um
pente fino para soltar a pele morta.

Use com a frequéncia que for necessaria, para ajudar a remover a crosta lactea e evitar
que ela retorne.

Este 6leo para crosta lactea é seguro para uso em bebés com 3 meses ou mais e em
criangas maiores, depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: Este 6leo ndo é s6 para bebés! Se vocé tem caspa ou algum outro
problema no couro cabeludo, como descamagio, comichdo ou ressecamento,
experimente massagear um pouquinho deste 6leo na area afetada, para obter

algum alivio e melhora.









POMADA PARA ASSADURAS DE BEBES

Quando seu pequeno estiver com assaduras, recorra a esta pomada incrivel. Esta é uma
de minhas receitas mais populares, e com razéo - ela faz milagres! Com frequéncia, esta
pomada faz com que as assaduras diminuam muito, ou até desaparecam, da noite para o
dia. Embora as ervas desta receita sejam extremamente curativas para uma erupgao
cutdnea persistente e irritante, boa parte de sua eficacia se deve a grande proporgdo de
cera de abelha, que funciona como uma forte barreira. Use esta pomada de forma
preventiva, e dificilmente vocé tera de lidar com assaduras outra vez! Embora seja raro que
os ingredientes utilizados tragam problemas, recomendo fazer um pequeno teste de
contato (ver p. 23) na mio do bebé antes de usar esta pomada, para assegurar-se de que
ndo havera alguma alergia ou reagéo.

Rende: cerca de 150 ml de pomada

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

2 colheres de sopa (5 g) de raiz de alteia seca
2 colheres de sopa (5 g)

2 colheres de sopa (4 g) de esparguta seca

de folha de tanchagem seca

2 colheres de sopa (3 g) de flores de caléndula secas
Y xicara (120 ml) de 6leo de coco derretido
Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Para a pomada

Y5 xicara (120 ml) do 6leo de infusio
28 g de cera de abelha

14 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte a raiz de alteia, a tanchagem, a esparguta e a caléndula com os 6leos de coco e de
améndoas doce em um pote de conserva de % de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o
para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6
semanas.

No momento de fazer a pomada, coe o éleo com uma peneira fina para retirar as ervas.
Se o 6leo de coco presente na infusdo solidificou-se, aquega-a suavemente, colocando o
pote em uma panela com 4gua quente para derreter a mistura antes de coar. Mega
xicara (120 ml) do éleo de infusio: guarde o que restar do 6leo para usar mais tarde, caso
deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja na pagina 20 como
preparar seu préprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo e continue a



aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de karité e, quando
esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Com cuidado, despeje a mistura em potes ou
latinhas. Deixe a pomada esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4 horas antes de usar.
Aplique com a frequéncia que for necessaria para ajudar a curar assaduras e a preveni-
las.
Esta pomada para assaduras pode ser usada com seguranga em bebés e criangas de 3
meses ou mais, depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

BALSAMO PARA DODOIS

Este balsamo pode melhorar os pequenos dodéis da vidal As vezes, o poder da sugestdo e
o ritual de aplicar uma pomada em um machucadinho séo suficientes para os pequenos,
mas a melhor coisa deste balsamo para dodois é que ele possui propriedades incriveis de
cicatrizagdo. Ele tem a forga suave das flores de caléndula, lavanda e camomila, que
aceleram a recuperagdo. Use-o em pequenos cortes, arranhdes, contusdes, picadas de
insetos, erupgdes cutaneas e pele ressecada para um rapido alivio.

Rende: cerca de 150 ml de balsamo

Ingredientes

Para o 6leo de infuséo

Vs de xicara (5 g) de flores secas de caléndula

2 colheres de sopa (5 g) de flores de lavanda secas

2 colheres de sopa (3 g) de flores de camomila secas
Y5 xicara (120 ml) de éleo de coco derretido

Ya de xicara (60 ml) de 6leo de améndoas doce

Para o balsamo

Vs xicara (120 ml) do 6leo de infusio
14 g de cera de abelha

14 g de manteiga de karité

Instrugées

Junte a caléndula, a lavanda e a camomila com os 6leos de coco e de améndoas doce
em um pote de conserva de /4 de litro (250 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar
bem. Guarde-o em um local fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas.

Quando for o momento de fazer o balsamo, coe o éleo com uma peneira fina para
retirar as ervas. Se o 6leo de coco presente na infusdo estiver sélido, aqueca-a
suavemente, colocando o pote em uma panela com agua quente para derreter a mistura
antes de coar. Meca /2 xicara (120 ml) do sleo de infusio; guarde o que restar do 6leo
para usar mais tarde, caso deseje. Coloque o 6leo em banho-maria sobre fogo médio (veja



na pagina 20 como preparar seu proprio banho-maria). Adicione a cera de abelha ao 6leo
e continue a aquecer até que ela derreta totalmente. A seguir, adicione a manteiga de
karité e, quando esta tiver derretido, retire a mistura do fogo. Com cuidado, despeje a
mistura em potes ou latinhas. Deixe o balsamo esfriar e adquirir consisténcia por 3 a 4
horas antes de usar.

Aplique com a frequéncia que for necessaria para ajudar a curar de forma suave
pequenos cortes, arranhdes, contusdes, picadas de insetos, erupgdes cutdneas e pele
seca.

Este balsamo para doddis é seguro para uso em bebés com 6 meses ou mais e em
criangas, depois de ser feito um teste de contato (ver p. 23).

Dica: Além de tratar doddis, esta pomada serve para tudo! Ela funciona bem
para quase qualquer pequeno problema cutaneo, e recomendo sempre té-la

disponivel.
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CHA CALMANTE PARA CRIANCAS

E fato bem conhecido que as criangas podem ficar facilmente hiperestimuladas e agitadas
demais. Quando chega o momento de acalmar a crianga, este cha tranquilizante pode
ajudar de fato. A erva-de-gato, em particular, é um aliado e tanto para as criangas, pois
tem um efeito calmante suave, que promove o relaxamento e o sono. A erva-cidreira e a
camomila sdo ervas saborosas, seguras para uso por criangas e que também possuem um
efeito calmante. Além das qualidades acima, as trés ervas sdo boas para a digestdo. No
verdo, coloque este cha em pequenas formas de picolé, e faga uma guloseima divertida,
saudavel e relaxante. Pequenas quantidades deste cha podem ser dadas a bebés com
mais de 6 meses quando os dentes estiverem nascendo, para propiciar algum alivio.

Rende: cerca de 2 xicaras (480 ml)

Ingredientes

2 xicaras (480 ml) de agua

2 colheres de sopa (3 g) de flores de camomila secas

1 colher de sopa (1 g) de erva-cidreira seca

1 colher de sopa (1 g) de erva-de-gato seca

1a 2 colheres de sopa (15 2 30 ml) de mel (opcional — ndo deve ser dado a bebés com
menos de 1ano)

Instrugées

Ferva a 4gua e despeje-a sobre as ervas. Deixe em infusdo por 10 a 15 minutos; coe para
retirar as ervas e adicione o mel (caso opte por utilizé—lo), mexendo para misturar, antes
de tomar. Este cha pode ser consumido quente ou gelado.

O cha é seguro para bebés de 6 meses ou mais e criangas. Antes do uso, recomendo
fazer um teste de contato (ver p. 23), friccionando um pouquinho do cha nas costas da
mao ou na parte interna do brago, para ver se ha alguma reagéo, especialmente em bebés
e criangas mais novas.

Dé para a crianga tomar 1 ou 2 vezes por dia, a fim de deixa-la mais calma e centrada.
Por favor, siga as orientagdes de dosagem por idade a seguir:

6 meses a1ano: 1a 2 colheres de cha (5a10 ml) no total por dia
1a2anos: 2 a4 colheres de cha (10220 ml) no total por dia

3 a7anos: 2 a 4 colheres de sopa (30 a 60 ml) no total por dia
8 a2 anos: V4 a s xicara (60 a120 ml) no total por dia

13 anos ou mais: 1a 2 xicaras (240 a 480 ml) no total por dia



EXTRATO GLICOLICO DE SABUGUEIRO E EQUINACEA PARA
RESFRIADOS E GRIPES

Os extratos glicolicos sdo semelhantes as tinturas, mas em vez de serem preparados com
alcool, sdo feitos com uma glicerina vegetal doce. Por esse motivo, sédo perfeitos para o
uso em criangas, ou sempre que for melhor evitar o alcool. As bagas de sabugueiro e a
equinacea sdo ervas poderosas no fortalecimento do sistema imunolégico, e seguras para
o uso por criangas durante periodos de enfermidade, para promover o bem-estar e uma
recuperagao mais répida.

Rende: cerca de 11/3 xicara (320 ml)

Ingredientes

Y4 de xicara (30 g) de bagas de sabugueiro secas
Ya de xicara (20 g) de raiz de equinacea seca

1 xicara (240 ml) de glicerina vegetal

1/3 de xicara (80 ml) de agua

Instrugées

Junte as bagas de sabugueiro, a equinacea, a glicerina e a 4gua em um pote de conserva
de % litro (500 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local
fresco e escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe o 6leo com uma peneira fina para
retirar as ervas. Acondicione o extrato glicdlico em frasquinhos com conta-gotas, para
facilitar o uso.

Este extrato glicolico é seguro para bebés com 1 ano ou mais e criangas. Antes do uso,
recomendo fazer um teste de contato (ver p. 23), friccionando um pouquinho do extrato
glicélico nas costas da méo ou na parte interna do brago, para ver se ha alguma reagéo,
especialmente em bebés e criangas mais novas.

Dé para a crianga tomar 2 ou 3 vezes ao dia, ao primeiro sinal de resfriado ou gripe, a fim
de obter maior eficacia. Pode ser ingerido puro ou, se preferir, misturado em agua ou cha.
Por favor, siga as orientagdes de dosagem por idade a seguir:

la2anos: §a 8 gotas no total por dia

3 ayanos: 8 alg gotas no total por dia

8 ai2anos: 15 a 30 gotas no total por dia

13 anos ou mais: 3 colheres de cha (15 ml) no total por dia



Dica: Se vocé tem acesso a bagas de sabugueiro pretas frescas, pode usa-las

nesta receita. Utilize ¥ xicara (60 g) de bagas frescas no lugar das bagas secas.









EXTRATO GLICOLICO DE CALENDULA E FRUTOS DE ROSA
PARA AUMENTAR A IMUNIDADE

Embora seja bem conhecida pelos efeitos benéficos para a pele quando usada
externamente, a caléndula pode também ser usada internamente, com seguranga, como
um antimicrobiano para aumentar a imunidade. Os frutos de rosa s&o ricos em vitamina
C, que ajuda a elevar a fungdo imunolégica. Quando usadas juntas, essas duas ervas
fortalecem a imunidade e ajudam a abreviar a duragdo de resfriados e gripes. Este extrato
glicélico € seguro para criangas, € € a escolha perfeita para quem deseja evitar tinturas
feitas com alcool.

Rende: cerca de 11/3 de xicara (320 ml)

Ingredientes

Vs xicara (6 g) de flores secas de caléndula
Y4 de xicara (30 g) de frutos de rosa secos
1xicara (240 ml) de glicerina vegetal

1/3 de xicara (80 ml) de agua

Instrugées

Junte a caléndula, os frutos de rosa, a glicerina e a 4gua em um pote de conserva de /2
litro (500 ml). Tampe o pote e agite-o para misturar bem. Guarde-o em um local fresco e
escuro para infundir por 4 a 6 semanas. Coe com uma peneira fina para retirar as ervas.
Acondicione o extrato glicélico em frasquinhos com conta-gotas, para facilitar o uso.

Este extrato glicolico é seguro para bebés com 1 ano ou mais e criangas. Antes do uso,
recomendo fazer um teste de contato (ver p. 23), friccionando um pouquinho do extrato
glicélico nas costas da mao ou na parte interna do brago, para ver se ha alguma reagéo,
especialmente em bebés e criangas mais novas.

Dé para a crianga tomar 2 ou 3 vezes por dia, a fim de fortalecer o sistema imunolégico e
prevenir doengas. Pode ser tomado puro ou, se preferir, misturado em agua ou cha. Por
favor, siga as orientagdes de dosagem por idade a seguir:

la2anos: §a 8 gotas no total por dia

3 ayanos: 8 alg gotas no total por dia

8 ai2anos: 15 a 30 gotas no total por dia

13 anos ou mais: 3 colheres de cha (15 ml) no total por dia



Dica: Se vocé tem acesso a flores de caléndula e frutos de rosa frescos, eles
podem ser usados nesta receita como substitutos. Utilize 1 xicara (12 g) de flores

de caléndula frescas e % xicara (60 g) de frutos de rosa frescos no lugar desses

ingredientes secos.






PERFIS DE ERVAS E FLORES

A lista a seguir inclui todas as ervas usadas nas receitas deste livro e uma breve descrigao de seus beneficios e ag&es,
mais algumas outras notas de interesse. E um 6timo ponto de partida para saber sobre os aspectos especificos de cada
uma, e vai ajudar vocé a iniciar ou continuar sua jornada na fitoterapia. Para leituras adicionais sobre as ervas e sua agéo,
verifique os livros que menciono na se¢do Recursos, na pagina 200.

Alecrim (Rosmarinus officinalis): Esta planta perene, muito cultivada em jardins, é um ténico para o cérebro que ajuda
amelhorar a concentragio e a memoéria. Também é um estimulante suave, que melhora o animo e alivia dores de cabega
e depressio, e atua sobre a ma circulagdo e a pressdo sanguinea. O alecrim é anti-inflamatério e antioxidante, sendo
também um analgésico eficaz e fortificante do sistema imunolégico. Também é benéfico para os cabelos e o couro
cabeludo. Use o alecrim no Oximel de Ervas Culinarias Frescas (p. 40), no Shampoo Natural de Ervas (p. 159) e no
Tratamento com Alecrim e Tomilho para Descamacio do Couro Cabeludo (p. 163).

Alho (Allium sativum): Possivelmente a erva mais importante para aumentar a imunidade, prevenindo resfriados e
gripes. O alho cru tem propriedades antibacterianas, antimicrobianas e antissépticas superpotentes, que o tornam
excelente para o tratamento de infecgdes. Também é altamente eficaz para melhorar a circulagdo, baixar o agtcar no
sangue e manter niveis saudaveis de colesterol. Um dente de alho por dia mantém a pessoa sadial Use em Alho,
Gengibre e Salvia Fermentados no Mel (p. 35) e na Infusio de Vinagre para Aumentar a Imunidade (Quente ou Nzo)
(p-43).

Alteia[ 25 ] (Althaea officinalis): A raiz da alteia (chamada, em inglés, de marshmallow) constitui um ténico altamente
mucilaginoso e emoliente. E anti-inflamatéria e calmante para a garganta, o estémago e o trato digestério, e tem agéo
benéfica em casos de infecdo da bexiga e do rim. Também é usada externamente, para hidratar a pele ressecada e
rachada. Use a raiz de alteia no Cha de Salvia, Alteia e Gengibre para Dor de Garganta (p. 77), no Cha para Alivio de
Infec¢des Urinarias (p. 94), no Eletuario Prebistico de Mel (p‘ 104), no Cha Digestivo de Alteia e Canela (p. 108), no
Balsamo de Cacau e Hortela para Calcanhar Rachado (p. 151), no Balsamo de Camomila, Alteia e Baunilha para Labios

Ressecados (p. 152), na Manteiga para Mamilos Doloridos (p. 174) e na Pomada para Assaduras de Bebés (p. 181).

Amora-preta,[ 26 ] folha (Rubus fruticosus): A folha de amora-preta é rica em vitaminas, antioxidantes e
flavonoides. Em razdo de seu elevado conteddo de tanino, a folha de amora-preta é muito adstringente e pode ajudar a
curar aftas, dores de garganta, ulceras, hemorroidas e diarreia. Também constitui uma logéo para limpeza facial muito
eficaz.

Use a folha de amora-preta na Logédo de Hamamélis e Folha de Amora-Preta para Limpeza Facial (p. 156).

Arnical 27 ] (Arnica montana): Essa flor amarela luminosa pertence a familia do girassol. E anti-inflamatéria e tem
agdo analgésica e anestésica. A melhor maneira de usa-la é na forma topica, em cremes, pomadas e unguentos, para
ajudar a reduzir a dor e a inflamagao de musculos doloridos, estiramentos, entorses e contusdes. Ndo use internamente,
pois é toxica se consumida em grandes quantidades. Use a arnica na Pomada de Arnica para Entorses e Contusaes (p.
49).

Astragalo[ 28 ] (Astragalus membranaceus): Raiz de uma planta da familia das leguminosas, o astragalo é de uso
comum na Medicina Trgdicional Chinesa. E um adaptégeno que ajuda a proteger o corpo contra o estresse fisico,
mental ou emocional. E também um ténico energético e aumenta a imunidade, tendo propriedades antivirais,
antibacterianas, anti-inflamatérias e diuréticas. Use o astragalo na Tintura de Sabugueiro e Astragalo (p. 31) e no Ténico

para o Figado (p. 93)‘

Bardana,[ 29 ] raiz (Arctium /appa): A longa raiz primaria da bardana é um alimento popular em culturas asiaticas. E
antibacteriana e antifingica, e também tem agdo hepatica, fortalecendo e tonificando o figado. Também é muito usada



como bitter digestivo. As sementes grudentas da bardana foram a inspiragdo original do velcro. Use a bardana no Bitter

de Raizes de Dente-de-Ledo e de Bardana (p. 115) e no Eletuario Prebiético de Mel (p. 104).

Bétula,[ 30 ] casca (Betula spp.): A parte interna da casca da bétula é um analgésico potente. E também anti-
inflamatéria, adstringente, aromatica e, como febrifuga, ajuda a baixar a febre. Colete apenas a casca de arvores que
estejam mortas ou morrendo, pois remové-la de arvores vivas pode prejudica-las. Use a casca de bétula no Cha de

Salgueiro-Branco e Casca de Bétula para Alivio da Dor (p. 57).

Caléndula[ 31 ] (Calendula officinalis): Esta bela flor amarela ou laranja é vulneraria, promovendo a cicatrizagéo de
feridas. Também é antisséptica, antimicrobiana, antifingica, anti-inflamatéria e boa para o sistema linfatico. E excelente
para uso tépico em cremes, pomadas ou unguentos, para irritages da pele, cicatrizes e contusdes, ou para uso interno,
como cha para febres, Glceras, célicas, indigestdo, diarreia e ganglios inchados. Pode ser usada por toda a familia, e é
suave o bastante até para ser ministrada a bebés e criangas pequenas. Use a caléndula na Pomada Cicatrizante com
Quatro Ervas (p‘ 62), na Pomada com Ervas e Mel para Queimaduras (p. 65), na Infusio de Aloe vera para Queimadura
de Sol (p. 69), na Pomada para o Alivio de Eczema (p. 97), no Oleo de Massagem Calmante (p. 128), na Manteiga
Corporal Terapéutica Batida com Flores (p. 143), no Balsamo de Cacau e Horteld para Calcanhar Rachado (p. 151), no
Balsamo para Espinhas (p, 155), na Manteiga para Mamilos Doloridos (p. 174), no Oleo com Camomila e Caléndula
para Bebés (p. 177), no Oleo para Crosta Lactea (p. 178), na Pomada para Assaduras de Bebés (p. 181), no Balsamo para
Dodois (p. 182) e no Extrato Glicélico de Caléndula e Fruto de Rosa para Aumentar a Imunidade (p. 189).

Camomila (Matricaria recutita): A camomila, uma florzinha da familia da margarida, é mais conhecida por suas
propriedades de promover o sono. E uma erva nervina que acalma o sistema nervoso e ajuda a relaxar a mente e o
corpo. Também é um forte analgésico anti-inflamatério e constitui um digestivo carminativo, além de muito segura para
ser ministrada a criangas e bebés. Pessoas alérgicas a erva-de-santiago devem evitar o uso da camomila. Use-a no Cha
para Alivio da Dor de Cabega (p. 73), no Cha Durma Bem (p. 124), no Oleo de Massagem Calmante (p. 128), no Banho
de Imersdo Rejuvenescedor com Flores (p. 126), no Balsamo de Camonmila, Alteia e Baunilha para Labios Ressecados
(p. 152), no Balsamo para Espinhas (p. 155), no Cha Ténico para a Gravidez (p. 170), no Oleo com Camomila e
Caléndula para Bebés (p. 177), no Balsamo para Dodéis (p. 182) e no Cha Calmante para Criangas (p. 185).

Canela[ 32] (Cinnamomum uerum): Este tempero culinario aromatico é termogénico (isto €, provoca aquecimento),
melhora a digestéo e pode ajudar a baixar o agtcar no sangue. A canela tem potentes propriedades antibacterianas,
antivirais e antifingicas, o que a torna muito benéfica para o sistema imunolégico. Seu sabor agradavel melhora o sabor
de muitos preparados medicinais. Use a canela no Cha de Vitamina C (p. 28), no Mel com Sabugueiro, Gengibre e
Canela (p. _7)9), no Xarope de Marroio-Branco para Dor de Garganta (p. 78), no Cha para Baixar a Febre (p. 85), no
Xarope de Decocgio de Gengibre e Carcuma com Mel (p. 103), no Ché Digestivo de Alteia e Canela (p. 108), no Chai
de Raiz de Chicéria Torrada (p. 111) e no Bitter de Salsaparrilha e Funcho (p. 16).

Cardamomo (Eletteria cardamomum): Esta especiaria, um classico ingrediente do chai, pertence a familia do gengibre
e tem muitos efeitos medicinais. O cardamomo é um potente digestivo carminativo, sendo aromatico e termogénico.
Também & analgésico, antiespasmodico, diurético e talvez tenha até algumas propriedades anticancer. Use o
cardamomo no Cha Pés-Refeicdo de Funcho e Cardamomo para a Barriga (p. 107) e no Chai de Raiz de Chicéria

Torrada (p. m).

Casca de salgueiro-branco (Salix alba): A parte interna da casca do salgueiro-branco tem sido usada como
remédio ha muitos séculos; essa arvore cresce praticamente por todo lado.[ 33 ] Ela contém os mesmos compostos que
s&o usados na fabricagdo da aspirina, mas é muito mais suave do que esse medicamento. A casca do salgueiro-branco é
um potente analgésico, anti-inflamatério e afinador do sangue e, como febrifugo, ajuda a reduzir febres. Use a casca de

salgueiro-Branco no Cha de Salgueiro-branco e Casca de Bétula para Alivio da Dor (p. 57).

Cebola (Allium cepa): De uso culinario consagrado, a cebola também proporciona beneficios em termos medicinais.
Tem uma agdo potente no fortalecimento do sistema imunolégico, com propriedades antibacterianas, antivirais,
antimicrobianas, antifngicas e anti-inflamatérias. Também é rica em antioxidantes, flavonoides e muitas vitaminas e
minerais. Use a cebola em Cebola Roxa e Tomilho Fermentados no Mel (p. 36).

Chicoria, raiz (Cichorium intybus): A raiz da chicéria é um digestivo amargo rico em inulina, composto prebiético que
incrementa a quantidade de probiodticos no intestino. E tranquilizante e anti-inflamatéria. A raiz de chicéria torrada tem
sabor surpreendentemente semelhante ao do café, mas sem cafeina. Use a raiz de chicéria no Eletuario Prebiotico de

Mel (p. 104) e no Chai de Raiz de Chicéria Torrada (p. m).



Confrei (Symphytum officinale): O confrei é um potente cicatrizante anti-inflamatério, e tanto a raiz quanto as folhas
podem ser utilizadas. Em geral, é usado externamente como cataplasma para ferimentos, queimaduras e fraturas. Ele
acelera a cicatrizagdo e promove o crescimento de novas células epiteliais. Ndo deve ser usado em ferimentos profundos
ou infeccionados, pois cicatrizara primeiro a superficie e pode potencialmente selar a infecgdo dentro da ferida. Ha
evidéncias conflitantes sobre o uso interno do confrei ser seguro ou néo, entéo, utilize-o com cautela. Use o confrei na
Pomada Cicatrizante com Quatro Ervas (p. 62) e na Pomada com Ervas e Mel para Queimaduras (p. 65).

Cravo-da-india (Syzygium aromaticum): Como a canela, o cravo-da-india é outro tempero comum de cozinha,
aromatico e termogénico. E analgésico, sendo altamente eficaz no alivio da dor e bem conhecido por reduzir muito a dor
de dente. Também é anti-inflamatério, antisséptico, antibacteriano, adstringente e ajuda na digestdo. Use o cravo-da-

india na Tintura de Uisque com Cravo para Dor de Dente (p. 89) e no Chai de Raiz de Chicéria Torrada (p. m).

Curcuma (Curcuma longa): Também conhecida como agafrao-da-terra, esta planta aparentada ao gengibre tem uma
raiz de viva cor alaranjada, com potentes propriedades anti-inflamatérias e analgésicas, especialmente em combinagéo
com a pimenta-do-reino. A circuma também é antibacteriana, ajuda a melhorar a imunidade e é um digestivo
termogénico (provoca aquecimento). Use a raiz de carcuma na Infusdo de Vinagre para Aumentar a Imunidade
(Quente ou N3o) (p. 43), no Cha de Carcuma e Pimenta-do-Reino para Inflamagao Crénica (p. 61) e no Xarope de
Decocgio de Gengibre e Carcuma com Mel (p. 103).

Dente-de-ledo, raiz (Taraxacum officinale): A raiz do dente-de-ledo, uma erva comum, é potente como
desintoxicante do figado, purificadora do sangue e diurética. Também promove a digestao e ajuda a acalmar problemas
estomacais. E rica em antioxidantes e pode ser boa para a regulagdo dos niveis de colesterol. A raiz torrada de dente-de-
ledo rende um cha maravilhoso, cujo sabor se assemelha ao do café. Use a raiz de dente-de-ledo no Ténico para o
Figado (p. 93), no Eletuario Prebistico de Mel (p. 104), no Bitter de Raizes de Dente-de-Ledo e de Bardana (p. 115) e no
Cha de Longa Infuséo para Fertilidade (p. 169).

Equinaceal 34 ] (Echinacea angustifolia): A equinacea é um estimulante forte, mas seguro, do sistema imunoldgico,
sendo mais eficaz quando consumida ao primeiro sinal de doenca ou infecgdo. Também tem potentes propriedades
antimicrobianas, antifingicas e antibacterianas. E particularmente boa no tratamento de infecgdes respiratérias e dores
de garganta. Use a equinécea no Cha para Superimunidade (p. 27), na Tintura de Raiz e Flor de Equinacea (p. 32) e no
Extrato Glicélico de Sabugueiro e Equinacea para Resfriados e Gripes (p. 186).

Erva-cidreira (Melissa officinalis): Também conhecida como melissa, a erva-cidreira é uma planta da familia da
horteld, com um cheiro caracteristico alimonado, altamente aromatico. E calmante para os sistemas nervoso e digestério
em razdo de seus 6leos volateis e propriedades antiespasmodicas. E um remédio eficaz para tratar a depressdo, a
ansiedade, o estresse e a insénia, bem como um potente antiviral, muito usado para amenizar as feridas causadas pelo
virus do herpes. A erva-cidreira é segura e bastante conceituada quanto ao uso por criangas, e com frequéncia é
utilizada para acalmar criangas insones ou hiperativas. Use-a no Cha para Alivio da Dor de Cabega (p. 73), no Balsamo
Labial de Erva-Cidreira para Herpes (p. 98), no Cha Quatro Mentas Quente ou Gelado (p. 112) e no Cha Calmante para
Criancas (p. 185).

Erva-de-gato (Nepeta cataria): A erva-de-gato, conhecida também como catnip, é excelente ndo apenas para nossos
amigos felinos, mas também para criancas e adultos. E um sedativo calmante e suave, sendo um antiespasmodico.
Como diaforético, induz a perspiragio e é eficaz na reducdo da febre. Essa erva também é um analgésico anti-
inflamatério e boa para problemas digestivos. Use a erva-de-gato no Cha para Baixar a Febre (p. 85), no Cha Quatro
Mentas Quente ou Gelado (p. 112), no Cha Durma Bem (p. 124) e no Cha Calmante para Criangas (p. 185).

Erva-de-sdao-joao (Hypericum perforatum): Também conhecida como hipérico, esta planta de pequenas flores
amarelas cresce em quase todo canto como “erva daninha”, e pode ser coletada com facilidade.[ 35 ] E um nervino e
sedativo muito eficaz, com potentes propriedades antidepressivas, bem como um poderoso cicatrizante de ferimentos e
anti-inflamatério. Use a erva-de-sdo-jodo no Oleo de Erva-de-Szo-Jodo e Pimenta-Caiena para Aquecer (p. 53) e na
Tintura de Erva-de-Sao-Jodo para Levantar o Astral (p. 131).

Escutelaria[ 36 ] (Scutellaria lateriflora): Esta erva, da familia das mentas, é eficaz como sedativo e ténico dos nervos.
E antiespasmédica e ajuda a aliviar a tensdo nervosa, o estresse, a ansiedade e a dor. Também é muito benéfica para

reduzir a dor de cabega. Use-a no Cha para Alivio da Dor de Cabeca (p. 73).

Esparguta (Stellaria media): Erva rasteira encontrada quase em qualquer lugar,[ 37]a esparguta é mucilaginosa e
constitui um emoliente hidratante que é excelente para problemas da pele. Ela é refrescante, adstringente e um



cicatrizante anti-inflamatério. A esparguta é também uma erva espontanea muito nutritiva, que pode ser utilizada tanto
como alimento quanto como medicamento. Use-a na Infusdo de Aloe vera para Queimadura de Sol (p. 69), na Pomada
para o Alivio de Eczema (p. 97), na Logdo Calmante de Esparguta em Barra (p. 147), no Balsamo para Maos Secas (p.
148) e na Pomada para Assaduras de Bebés (p. 181).

Framboesa (Rubus idacus): A folha da framboesa é conhecida sobretudo como um ténico para a mulher durante a
gravidez e o pos-parto. E rica em muitas vitaminas e minerais, e tonifica o Gtero, possivelmente facilitando o parto.
Também é indicada para aumentar a fertilidade. Gestantes devem consultar seu médico ou parteira antes de consumir a
folha de framboesa, especialmente durante o primeiro trimestre de gestagdo. Use-a no Cha de Longa Infusdo para

Fertilidade (p. 169), no Cha Ténico para a Gravidez (p. 170) e no Cha para Lactagdo (p. 173).

Funcho (Foeniculum vulgare): E uma planta que forma um bulbo, cujas sementes sdo muito benéficas para o sistema
digestorio. Elas estimulam a digestdo e o apetite, e também ajudam em caso de indigestao. Sio antiespasmaédicas, anti-
inflamatérias e, como galactagogas, aumentam a produgéo de leite. Use as sementes de funcho no Cha Pés-Refeigéo de
Funcho e Cardamomo para a Barriga (p. 107), no Bitter de Salsaparrilha e Funcho (p. 116) e no Cha para Lactagdo (p.
173).

Gengibre (Zingiber officinale): Esta raiz é um estimulante termogénico do sistema imunolégico que também aumenta
a circulagdo, alivia a nausea e a dor intestinal, e é um antiespasmédico para a digestdo. Também ajuda a sudorese para
baixar a febre, e tem potentes propriedades anti-inflamatérias e antimicrobianas. Use o gengibre no Cha para
Superimunidade (p. 27), em Alho, Gengibre e Salvia Fermentados no Mel (p. 35), no Mel com Sabugueiro, Gengibre e
Canela (p. 39), na Infusio de Vinagre para Aumentar a Imunidade (Quente ou N&o) (p. 43), no Cha de Salvia, Alteia e
Gengibre para Dor de Garganta (p. 77), no Xarope de Decocgio de Gengibre e Ciircuma com Mel (p. 103), no Chai de
Raiz de Chicéria Torrada (p. 1) e na Infusdo de Vinagre com Ervas para Azia (p. 119).

Girassol (Helianthus annuus): Esta florifera alta, vistosa e alegre é uma visdo comum nos jardins de verdo, e
surpreendentemente também traz alguns beneficios medicinais. O girassol é rico em antioxidantes e funciona como um
anti-inflamatério para a pele. E usado com frequéncia em produtos naturais para o cuidado dos cabelos, dando brilho e
agindo como condicionador. Use o girassol no Vinagre de Enxague com Girassol, Folha de Violeta e Horteld para

Cabelos (p. 160).

Hamamélis[ 38 ] (Hamamelis virginiana): A casca e as folhas do arbusto de hamamélis tém um contetdo elevado de
taninos e sdo muito adstringentes. O cha de hamamélis é usado de forma tépica como um cicatrizante de ferimentos
refrescante e anti-inflamatério, bem como um ténico geral para a pele. E muito eficaz no tratamento de hemorroidas e,
quando usada em um banho de imersdo pés-parto, € calmante e terapéutica. A hamamélis ndo deve ser ingerida. Use-a
na Locdo de Hamamélis e Folha de Amora-Preta para Limpeza Facial (p. 156).

Hibisco[ 39 ] (Hibiscus sabdariffa): Esta bela flor tropical é antibacteriana, adstringente e rica em antioxidantes e
vitamina C. E também muito eficaz para baixar a pressdo. Gestantes devem evitar o consumo de hibisco. Caso vocé use
medicamentos para a pressdo sanguinea, por favor, consulte seu médico antes de utilizar o hibisco. Use-o no Cha de

Vitamina C (p. 28), no Cha de Pilriteiro e Hibisco para o Coracao (p. 90) e no Cha de Longa Infuso para Fertilidade (p.
169).

Hortela-pimenta (Mentha piperita): Esta classica planta da familia das mentas ¢ facil de cultivar e as vezes pode
tornar-se invasora. Como um carminativo e antiespasmaodico refrescante, é especialmente boa para o sistema digestério,
ajudando no tratamento de nausea, indigestdo, flatuléncia, refluxo acido e mau halito. Também tem potente agao
antimicrobiana e analgésica. Lactantes devem evitar seu uso, pois pode secar o leite. Use a horteld-pimenta no Oleo
com Lavanda e Horteld-Pimenta para Dores Musculares (p‘ 54), no Cha de Tomilho, Horteld-Pimenta e Mel para Tosse
(p‘ 81), no Cha Quatro Mentas Quente ou Gelado (p. 112), na Infusio de Vinagre com Ervas para Azia (p. 19), na
Vaporizagdo Facial Relaxante de Ervas (p. 139) e no Cha Ténico para a Gravidez (p. 170).

Lavanda (Lavandula spp.): Esta flor aromatica de colorido arroxeado é muito usada no paisagismo. A lavanda é
calmante, ajuda a aliviar a tensdo e o estresse, além de ser um antidepressivo natural. E também antibacteriana,
antifingica, antisséptica e antiespasmédica. Em razdo de seu perfume agradavel e propriedades anti-inflamatoérias, é
usada com frequéncia em produtos para o cuidado da pele. Utilize a lavanda no Oleo com Lavanda e Hortela-Pimenta
para Dores Musculares (p. 54), na Pomada com Ervas e Mel para Queimaduras (p. 65), no Oleo de Massagem Cal-

mante (p. 128), no Banho de Imersio Rejuvenescedor com Flores (p. 136), na Vaporizagdo Facial Relaxante de Ervas (p.



139), na Manteiga Corporal Terapéutica Batida com Flores (p. 143), no Balsamo para Méos Secas (p. 148), no Balsamo
para Espinhas (p. 155) e no Balsamo para Dodéis (p. 182).

Maconha (Cannabis sativa subsp.): O uso medicinal desta planta controversa esta se popularizando cada vez mais a
medida que ¢é legalizada em mais lugares. A maconha é analgésica, antiespasmédica, nervina, psicodélica e sedativa. O
tetrahidrocanabinol (THC) e o canabidiol (CBD) sio os principais compostos medicinais da maconha, mas ha muitos
outros. O THC tem a maior psicoatividade (a sensagdo de estar “chapaclo"), enquanto o CBD é um analgésico com
psicoatividade minima. Por favor, verifique a legislagdo local e as exigéncias para o uso legal antes de utilizar essa planta
como medicamento. Use-a no Oleo de Coco com Infusio de Maconha para Dores Corporais (p. 50).

Manjericao (Ocimum basilicum): Esta erva culinaria comum também é altamente medicinal. O manjericio tem agéo
digestiva carminativa, além de ser um analgésico anti-inflamatério. E também antibacteriano, antioxidante e
antiespasmodico. Como emenagogo, ndo deve ser usado em grandes quantidades durante a gravidez; o uso culinario
em pequenas quantidades néo traz problemas. Use o manjericio no Oximel de Ervas Culinérias Frescas (p. 40) e no

Cha de Manijericio, Tomilho e Orégano para Dor Crénica (p. 58).

Manjericao santo (Ocimum sanctum): Também conhecido como tulsi, esse parente aromatico do manjericso
culinario é um adaptégeno potente, e uma das melhores ervas para reduzir o estresse e a ansiedade. Além de ser rico em
antioxidantes, tem propriedades antibacterianas, antifingicas e anti-inflamatérias. Use o manjericéo santo no Cha para
Alivio do Estresse (p. 127).

Maracujé[ 40 ] (Passiflora incarnata): Esta trepadeira tem belas flores, que sdo usadas ha séculos como um remédio
tradicional. A flor de maracuja é sedativa e pode ajudar a tratar a insénia e outros distarbios do sono. Também é
antiespasmodica e eficaz no tratamento da ansiedade e no relaxamento da mente e do corpo. Nao deve ser utilizada por
gestantes. Use-a no Cha para Alivio do Estresse (p. 127) e no Vinho com Infusdo de Flor de Maracujé (p. 135).

Marroio-branco (Marrubium vulgare): Esta erva adstringente e muito amarga tornou-se amplamente naturalizada
em muitos lugares, motivo pelo qual em geral é facil coleta-la. Tem sido usada ha séculos na medicina popular para
tratar problemas respiratérios e dor de garganta. E um expectorante eficaz e também um anti-inflamatério. Use-a no

Xarope de Marroio-Branco para Dor de Garganta (p. 78).

Matricaria (Tanacetum parthenium): Esta flor da familia da margarida, as vezes chamada de tanaceto, é um potente
anti-inflamatério, excelente para aliviar dores de cabega e prevenir enxaquecas. Também alivia a dor e o inchago da

artrite reumatoide. A matricaria deve ser evitada por gestantes e por pessoas alérgicas a erva—de—santiago. Use-a na
Tintura de Matricaria para Prevengao de Enxaqueca (p. 74).

Mil-folhas[ 41 ] (Achillea millefolum): Esta planta tem folhas caracteristicas, muito recortadas; suas flores em geral sao
brancas, mas podem ser rosadas, vermelhas, amarelas ou alaranjadas. A mil-folhas é um potente cicatrizante, e o
cataplasma feito de suas folhas ajuda na coagulagdo do sangue. E antisséptica, anti-inflamatéria, antiespasmadica e
diurética. Por ser uma planta de mil e uma utilidades, é importante saber identifica-la na natureza. Alérgicos a erva-de-
santiago devem evitar usa-la. Mulheres gravidas devem evitar ingeri-la. Use a mil-folhas na Pomada Cicatrizante com

Quatro Ervas (p. 62), no Cha para Baixar a Febre (p. 85) e no Cha para Alivio de Infecg®es Urinarias (p. 94).

Olmo-vermelho[ 42 ] (Ulmus fulva): A parte interna da casca do olmo-vermelho é altamente mucilaginosa e
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excelente para reduzir a dor e a inflamagéo. E um digestivo eficaz, sendo também usado no tratamento de dores de
garganta e tosse. Em razdo da falta de ética na coleta, o olmo-vermelho é considerado uma planta em risco de extingao,
portanto use-a com moderagdo e compre apenas de fontes confiaveis. A raiz de alteia é uma boa alternativa sustentavel.
Use o olmo-vermelho no Xarope de Marroio-Branco para Dor de Garganta (p. 78).

Orégano (Origanumvulgare): Esta erva perene de uso culinario comum é 6tima para o sistema imunoldgico e possui
propriedades antibacterianas, antivirais e antissépticas (plantas do género Malva). O orégano também tem poderosa
agdo anti-inflamatéria, e pode ser utilizado de forma interna ou tépica, para reduzir a dor ou aumentar a imunidade.
Use-o no Oximel de Ervas Culinarias Frescas (p. 40), na Infusdo de Vinagre para Aumentar a Imunidade (Quente ou
Nio) (p. 43), no Oleo com Infusio de Orégano e Limao (p. 44) e no Cha de Manijericio, Tomilho e Orégano para Dor
Crénica (p. 58).

Palha de aveia (Avena sativa): A aveia é uma graminea cujas hastes proporcionam imensos beneficio medicinais.
Sendo um nervino, a palha de aveia ajuda a acalmar os nervos e a reduzir o estresse e a ansiedade. Também é muito rica
em vitaminas, minerais e oligoelementos. E consumida frequentemente como um cha forte, que pode ser tomado todos



os dias. E uma erva muito segura, podendo ser consumida por toda a familia. Pode ser substituida pela aveia com casca.

Use a palha de aveia no Cha de Longa Infusdo de Urtiga e Palha de Aveia para Vitalidade (p. 123).

Papoula-da-califc')rnia[ 43 ] (Eschscholzia ca[ifornica): Flor simbolo do estado da Califérnia, é nativa do oeste dos
Estados Unidos e noroeste do México. E sedativa, analgésica, antiespasmodica e pode ser usada externamente como
um antimicrobiano. E um mito que sua coleta seja ilegal na California; a espécie é protegida apenas em propriedades
federais e estaduais, mas pode ser colhida em qualquer outro local. Use-a na Tintura de Papoula-da-Califérnia para
Relaxamento (p, 132).

Pilriteiro[ 44 ] (Crataegus monogyna): As bagas do pilriteiro sdo um ténico eficaz para o coragéo, e podem ajudar a
tratar problemas de pressdo alta ou baixa e doengas do coragéo. Sdo também adstringentes e constituem um diurético
que pode ajudar a regular os niveis de colesterol. Além dos problemas cardiacos, as bagas de pilriteiro também podem
ajudar a curar as dores de um coragdo partido. Por favor, consulte seu médico antes de consumi-las caso vocé tenha
algum problema de coragdo ou se faz uso de qualquer tipo de medicamento para o coragdo ou para a pressdo
sanguinea. Use as bagas de pilriteiro no Cha de Pilriteiro e Hibisco para o Coragao (p. 90).

Pimenta-caiena (Capsicum anuum): Esta pimenta picante € um estimulante termogénico do sistema circulatério, e
um potente analgésico para uso topico. E também um digestivo carminativo, fortalece o sistema imunolégico, constitui
um ténico para o coragado e tem propriedades antimicrobianas. Use-a na Infusio de Vinagre para Aumentar a Imunidade
(Quente ou Nzo) (p. 43) e no Oleo de Erva-de-Sio-Jodo e Pimenta-Caiena para Aquecer (p. 53).

Pimenta-do-reino (Piper nz'grum): Este tempero culinario comum é antioxidante, antiespasmodico, diurético,
aromatico e estimulante termogénico (provoca aquecimento), melhorando a circulagio. A piperina presente na
pimenta-do-reino aumenta a biodisponibilidade da curcumina que ha na carcuma. Use a pimenta-do-reino no Cha de
Carcuma e Pimenta-do-Reino para Inflamagéo Crénica (p. 61) e no Chai de Raiz de Chicéria Torrada (p. ).

Pinheiro, agulhas (Pinus spp.): As agulhas da maioria dos pinheiros[ 45 | tém propriedades comestiveis e
medicinais. S3o aromaticas e tém propriedades antibacterianas e analgésicas. As agulhas de pinheiros sdo ricas em
vitamina C e constituem um eficaz expectorante para a tosse. Gestantes devem evitar utilizar as agulhas do pinheiro

ponderosa. Use as agulhas de pinheiro no Xarope de Agulha de Pinheiro para Tosse (p. 82).

Rosa (Rosa spp.): Esta flor muito popular nos jardins é comestivel e tem uso medicinal. Tanto a flor quanto o fruto sdo
benéficos. As pétalas de rosa refrescam e séo anti-inflamatérias, e as flores sdo usadas com frequéncia em receitas para
o cuidado da pele. Os frutos de rosa ajudam a fortalecer o sistema imunolégico e sdo extremamente ricos em vitamina
C. Use a rosa no Cha para Superimunidade (p‘ 27), no Cha de Vitamina C (p‘ 28), no Banho de Imersio
Rejuvenescedor com Flores (p. 136), no Sérum Facial de Pétalas e Frutos de Rosa (p‘ 144) e no Extrato Glicélico de
Caléndula e Fruto de Rosa para Aumentar a Imunidade (p. 189).

Sabugueiro (Sambucus nigra): Tanto as flores quanto as bagas dessa arvore séo altamente medicinais, sobretudo
para tratar resfriados e gripes. As flores induzem a sudorese para baixar a febre e sdo benéficas para problemas de pele.
As bagas sdo superpotentes como antiviral e no aumento da imunidade. Em razdo de sua poderosa capacidade de
provocar uma resposta do sistema imunolégico, o sabugueiro ndo deve ser usado por pessoas com qualquer tipo de
doenga autoimune. Use as flores de sabugueiro no Cha para Baixar a Febre (p. 85) e na Manteiga Corporal Terapéutica
Batida com Flores (p. 143). Use as bagas no Cha para Superimunidade (p. 27), na Tintura de Sabugueiro e Astragalo (p.
31), no Mel com Sabugueiro, Gengibre e Canela (p. 39) e no Extrato Glicélico de Sabugueiro e Equinacea para
Resfriados e Gripes (p. 186).

Salsaparrilha[ 46 | (Smilax ornata): A raiz da salsaparrilha, uma espécie de trepadeira, tem sido tradicionalmente
usada na elaboragédo de cerveja de raiz (root beer) a moda antiga. E rica em saponinas anti-inflamatérias, que lhe
conferem um sabor amargo, e é boa para o sistema digestério. Use a salsaparrilha no Bitter de Salsaparrilha e Funcho (p.

16).

Salvia[ 47 ] (Salvia officinalis): Esta erva culinaria cultivada em jardins é potente no fortalecimento do sistema
imunologico, e ajuda no combate de resfriados e gripes. E adstringente e antisséptica, o que faz dela um remédio eficaz
para tratar dor de garganta e tosse. E também benéfica para acalmar os nervos e reduzir o estresse. Lactantes devem
evitar seu uso, pois pode secar o leite. Utilize a salvia em Alho, Gengibre e Sélvia Fermentados no Mel (p. 35), no
Oximel de Ervas Culinarias Frescas (p. 40), no Cha de Salvia, Alteia e Gengibre para Dor de Garganta (p. 77), no Cha
para Alivio do Estresse (p. 127) e no Shampoo Natural de Ervas (p. 159).



Tanchagem (Plantago major): Esta “planta daninha” comum e facil de identificar tem potentes propriedades anti-
inflamatérias e antimicrobianas. E excelente para curar feridas e aliviar a comichdo de picadas, ferroadas e erupgdes da
pele. E usada mais frequentemente de forma externa como cataplasma ou em pomadas e balsamos medicinais. Use a
tanchagem na Pomada Cicatrizante com Quatro Ervas (p. 62), no Balsamo para Comich3o e Dor de Picadas (pA 66), na

Pomada para o Alivio de Eczema (p. 97) e na Pomada para Assaduras de Bebés (p‘ 181).

Tomilho (Thymus vulgaris): Esta erva, de cultivo comum em jardins, tem uma potente propriedade desinfetante que
ajuda a combater infecgdes. O tomilho é uma erva ténica com beneficios antifingicos, aumenta a imunidade, e é
excelente para o tratamento de dores de garganta, tosses e resfriados. Use o tomilho em Cebola Roxa e Tomilho
Fermentados no Mel (p. 36), no Oximel de Ervas Culinarias Frescas (p. 40), na Infusdo de Vinagre para Aumentar a
Imunidade (Quente ou Nio) (p. 43), no Cha de Manjericéo, Tomilho e Orégano para Dor Crénica (p. 58), no Cha de
Tomilho, Hortela-Pimenta e Mel para Tosse (p. 81), no Shampoo Natural de Ervas (p. 159) e no Tratamento com
Alecrim e Tomilho para Descamagéo do Couro Cabeludo (p. 163).

Trevo-vermelho (Trifolium pratense): Esta flor, comum em gramados e areas de pasto,[ 48 ] é rica em vitaminas e
minerais. Tem um poderoso efeito na limpeza do sangue e do sistema linfatico, e é bom para tratar problemas
respiratorios. E usado para aumentar a fertilidade e em casos de problemas da menopausa. Seu uso deve ser evitado por
gestantes. Utilize o trevo-vermelho no Cha de Longa Infusdo para Fertilidade (p. 169).

Urtigal 49 ] (Urtica dioica): Esta planta cresce em estado silvestre em muitos lugares, mas o contato com as folhas
frescas queima a pele, portanto deve-se ter cuidado ao coleta-la. O composto urticante é removido com a secagem ou o
aquecimento da erva. A urtiga é um potente desintoxicante e ténico, que fortalece os sistemas urinario, digestivo,
respiratorio e reprodutivo. E rica em muitas vitaminas e minerais e proporciona um cha ténico altamente nutritivo.
Também é boa para os cabelos e o couro cabeludo. Use a urtiga no Ténico para o Figado (p. 93), no Cha de Longa
Infusdo de Urtiga e Palha de Aveia para Vitalidade (p. 123), no Oleo de Abeto e Urtiga para Barba (p‘ 164), no Cha de
Longa Infuso para Fertilidade (p. 169) e no Oleo para Crosta Lactea (p. 178).

Uva-ursi[ 50 ] (Arctostaphylos uva-ursi): Também conhecida como uva-de-urso, este arbusto baixo sempre-verde é
altamente benéfico para o sistema urinario. Eum potente adstringente e diurético, com propriedades antibacterianas e
antissépticas. Ndo use a uva-ursi por periodos superiores a uma semana. N4o deve ser administrada a criangas com 12
anos ou menos. Use a uva-ursi no Cha para Alivio de Infeccdes Urinarias (p. 94).

Valerianal 51 ] (Valeriana officinalis): A raiz da flor de valeriana é um ténico para os nervos muito eficaz no
tratamento do estresse, tensio e insénia. E uma das melhores ervas para induzir o sono. A valeriana também é um
relaxante muscular, além de ser benéfica para o tratamento de dores de cabega e dores em geral. Para algumas pessoas,
ela é estimulante; interrompa o uso como indutor de sono caso perceba esse efeito. Use a raiz da valeriana no Cha

Durma Bem (p. 124).

Verbasco[ 52 ] (Verbascum thapsus): Esta “erva daninha” de ampla distribuicdo costuma crescer ao longo de estradas
e em areas de vegetacdo alterada, e é facilmente identificada por seu pendao floral amarelo longo e ereto. A folha é
antiespasmodica e um potente expectorante, o que a torna benéfica para o sistema respiratério. As flores sdo
antissépticas e anti-inflamatoérias e, com frequéncia, sdo utilizadas de modo eficaz para tratar infecgdes de ouvido. Use

as flores no Oleo de Flor de Verbasco para Dor de Ouvido (p. 86).

Violeta, folha[ 53 ] (Viola spp.): Esta planta silvestre rasteira tem pequenas flores comestiveis, em geral roxas, mas as
vezes brancas ou amarelas, e folhas em formato de coragdo. A folha de violeta € altamente mucilaginosa e emoliente, e é
muito utilizada em produtos para o cuidado da pele e dos cabelos. Use-a no Balsamo para Maos Secas (p‘ 148), no
Vinagre de Enxague com Girassol, Folha de Violeta e Hortela para Cabelos (p‘ 160) e no Oleo para Crosta Lactea (p.
178).

Zimbro, bagas (Juniperus communis): As bagas de zimbro tém muitas propriedades medicinais. Constituem um
poderoso diurético, o que as torna benéficas para os rins e o trato urinario. Sdo, ainda, adstringentes, antissépticas e
antivirais. Consulte um guia de campo quando for coletar as bagas de zimbro,[ 54 ] pois algumas variedades sdo
levemente téxicas e devem ser evitadas. Use as bagas de zimbro no Cha para Alivio de Infecgdes Urinarias (p. 94).
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[ 01] No Brasil, tanto os ingredientes quanto os equipamentos podem ser encontrados em sites e lojas especializadas de
produtos orgénicos e fitoterapicos. (N.T.)

[ 02 ] Muitas dessas espécies ndo existem no Brasil, algumas sdo cultivadas e outras efetivamente séo ruderais (crescem
em qualquer lugar). Na secdo “Perfis de Ervas e Flores”, p. 191, foram acrescentados, em notas de rodapé, comentarios
sobre as espécies que, no Brasil, apresentam uma situagao diferente da relatada no livro. (N.T.)

[ 03 ] Nem todos os casos se aplicam ao Brasil. Ver notas na segéo “Perfis de Ervas e Flores”, p. 191. (N.T.)

[ 04 ] Os bitters (um tipo de “drinque terapéutico) ndo sdo indicados para criangas nem pessoas com histérico de
problemas com élcool, pois estes sdo semelhantes aos principios da alcoolatura (outro tipo de infusdo, como a tintura -
normalmente usada em aromatizadores, bebidas digestivas etc.), possuem uma grande concentragdo de alcool na
composigdo e ndo devem ser ingeridos de modo continuo ou prolongado. (N.R.)

[ 05 ] No Brasil, o mel cru pode ser adquirido em distribuidores de produtos naturais, lojas de produtos fitoterapicos,
segdo de organicos nos supermercados e diretamente com os fornecedores, via pedidos on-line. (N.R.)

[ 06 ] Nio se aplica ao Brasil, devido a diferenca de estagdes entre hemisférios, flora natural etc. Podem ser encontradas
em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 07 ] No Brasil, essa mesma espécie é usada para fins medicinais: Sambucus nigra, encontrada em lojas de produtos
fitoterapicos e organicos. (N.R.)

[08]E possivel encontra-las também em lojas e sites de produtos orgénicos e fitoterapicos. (N.R.)

[ 09 ] Nio se aplica ao Brasil, em razio da diferenca de estagBes entre hemisférios, flora natural etc. Podem ser
encontradas em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 10 ] Nio se aplica ao Brasil, em razdo da diferenca de estagdes entre hemisférios, flora natural etc. Podem ser
encontradas em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[11] De novo, nio se aplica ao Brasil. Aqui, € muito comum como espécie cultivada, sobretudo em parques urbanos, o
salgueiro-choréo (Salix babylonica). Ambas as espécies de salgueiro tém propriedades similares as da aspirina, embora o
“salgueiro-chordo” ndo seja utilizado industrialmente. Ver secio “Perfis de Ervas e Flores”, na p.193.

[12] De um modo geral, a erva-cidreira, conhecida também como melissa ou capim-cidreira, € comum no Brasil. (N.R.)

[13 ] No Brasil, ¢ possivel comprar essa planta em formato de cha (erva desidratada) ou pilulas, bem como em forma de

mudas da espécie. (N.T)

[14]A espécie brasileira ndo possui propriedades medicinais conhecidas ou utilizadas. E recomendado apenas adquirir
produtos derivados da espécie aqui citada, em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 15 ] Nzo se aplica ao Brasil, em razdo da diferenca de estagdes entre hemisférios, flora natural etc. Podem ser
encontradas em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[6]E possivel encontrar produtos fitoterapicos da espécie em lojas especializadas. Chamo a atengao aqui para o fato
de que, no original, sdo citadas algumas vezes a “flor do verbasco”, ja que é comum encontra-la em seu habitat natural
nos EUA. No Brasil, a espécie com valor medicinal somente é encontrada em forma de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[17] Refrigerante a base de gengibre, muito comum nos EUA, Inglaterra, Japao e Canada. (N.T)

[18 ] Encontrada no Brasil apenas em lojas de produtos fitoterapicos e orgénicos. Pode ser substituida por ervas do tipo
“malva” que sdo nativas, pois pertencem ao mesmo género. (N.R.)

[ 19 ] Existe como espécie cultivada e subespontanea no Brasil. E preciso cautela, pois ha muitas espécies nativas
conhecidas como urtiga (em especial Urera bacifera, de uso tradicional, mas ainda pouco estudada). No Brasil, a mesma
espécie é conhecida pelo cha de urtigdo/urtiga maior (Urtiga dioica). (N.R.)

[ 20 ] Ver “Perfis de Ervas e Flores”, p.198. (N.T.)

[ 21] Essa espécie é aclimatada no Brasil. Aqui s6 se usa a H. Perforatum quando se procura por erva-de-séo-jo3o.
(N.R.)

[22] Ver nota 35 na secéo “Perfis de Ervas e Flores”, p. 194. (N.T.)



[23] Ver nota 40 na segdo “Perfis de Ervas e Flores”, p. 196. (N.T.)

[ 24 ] Nzo se aplica ao Brasil, em razdo da diferenca de estagdes entre hemisférios, flora natural etc. Podem ser
encontradas em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 25 ] Encontrada facilmente em locais e/ou com fornecedores de produtos fitoterapicos e organicos. Pode ser
substituida por ervas do tipo Malva, pois pertencem ao mesmo género. (N.R.)

[ 26 ] N3o deve ser confundida com as amoras mais comuns no Brasil, do género Morus e pertencentes a uma familia
completamente diferente.

[ 27] Algumas espécies nativas também sdo conhecidas como arnica, arnica-brasileira (Lychnophoraericoides) e arnica-
do-mato (Solidago microg[ossa). Lojas especializadas, fitoterapicas e laboratérios usam a Arnica Montana. As outras
espécies nativas de arnica sdo similares e alguns laboratérios e lojas fitoterapicas possuem as outras espécies também.

(N.R)

[ 28 ] Encontrada comumente em fornecedores de fitoterapicos, sobretudo na forma de capsulas e, em alguns casos,

em po. (N.T)

[ 29 ] Cultivada no Brasil apenas em pequena escala e em regides de clima mais ameno. E muito comum na cozinha
ayurvédica. E encontrada em feiras livres e mercados organicos. (N.R.)

[ 30 ] As bétulas szo plantas da América do Norte e Eurasia. No hemisfério sul, ocorrem como arvores cultivadas em
regides frias. Ndo é comum no Brasil. Podem ser adquiridas em lojas especializadas ou na forma de produtos derivados.

(N.R.)

[ 31] Cultivada no Brasil apenas em pequena escala e em regides de clima mais ameno. Facil de adquirir em forma de
cha ou seca nos supermercados ou nas lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 32 ] A maior parte da canela comercializada no Brasil é a falsa canela ou cassia (C. cassia), que contém niveis elevados
de cumarina e cujo consumo excessivo pode acarretar problemas. (N.T))

[ 33 ] Nzo se aplica ao Brasil. E possivel encontrar as cacas de salgueiro-branco em lojas fitoterapicas, pois ndo é uma
espécie nativa. (N.R.)

[ 34 ] Nativa da América do Norte. Esta erva nzo é cultivada no Brasil. E encontrada na forma de capsulas. Também é
possivel importar produtos e sementes da espécie. (N.R.)

[ 35 ] A Hypericum perforatum é uma espécie aclimatada no Brasil e facil de adquirir em lojas de produtos fitoterapicos.

(N.R.)

[ 36 ] Nzo é utilizada, nem tampouco cultivada no Brasil. A escutelaria utilizada na medicina chinesa trata-se, de fato, de
outra planta com propriedades e finalidades distintas (S. Baicalensis - infecgBes respiratorias e S. Lateriflora - digestiva).

(N.R.)

[37] “Esparguta” ou “esperguta”, é conhecida também por “morugem” no Brasil. Trata-se, na verdade, de uma espécie
estrangeira e rara no pafs, sendo possivel importar sementes ou seus produtos fitoterapicos derivados. Obs.: Esta erva
faz parte do Manual de Plantas Infestantes para o agronegécio e hortifratis, sendo considerada danosa para os
agricultores nacionais. (N.R)

[ 38 ] Esta é uma espécie nativa da América do Norte. No Brasil, o nome hamamélis é atribuido a outra espécie,
Loropetalum chinense. A hamamélis medicinal esta disponivel em fornecedores fitoterapicos. (N.R.)

[ 39 ] Nzo deve ser confundido com o hibisco ornamental (H. rosa-sinensis) muito comum em todo o Brasil. (N.T)

[ 40 ] Assim como no caso das plantas do género Malva, o mesmo se aplica ao caso das outras espécies de maracuja
nativas: todas tém propriedades e efeitos similares. (N.R)

[ 41] Cultivada no Brasil em pequena escala em regides de clima menos quente. E adquirida sob a forma de cha em
fornecedores de produtos fitoterapicos. (N.T.)

[ 42 ] O nome aceito pelos botéanicos é Ulmus rubra, mas U. fulva continua sendo usado na fitoterapia. Essa espécie é
nativa da América do Norte e pode ser encontrada e adquirida em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)



[ 43 ] Cultivada no Brasil como planta ornamental. E possivel comprar/encontrar produtos fitoterapicos importados, na
forma de sementes importadas ou como plantas ornamentais. (N.R)

[ 44 ] Conhecido no Brasil mais pelo nome “Crataegus”. O Crataegus Oxyacantha possui as mesmas
propriedades/utilizados para as mesmas fungdes fitoterapicas. (N.R.)

[45] A espécie brasileira ndo possui propriedades medicinais conhecidas ou utilizadas. E confiavel apenas adquirir
produtos derivados da espécie aqui citada, em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[46] A espécie comum de salsaparrilha na América Central e no Brasil é a Smilax officinalis — possui as mesmas
propriedades citadas da Smilax ornata. (N.R.)

[ 47 ] Cultivada em escala comercial no Brasil, ndo deve ser confundida com a salvia-vermelha (Salvia splendens), flor
com finalidade ornamental muito cultivada no pais. (N.T.)

[ 48 ] Nzo se aplica ao Brasil. Euma espécie do hemisfério norte, cultivada aqui como forrageira. Encontrado sobretudo
na forma de capsulas, pode ser adquirido em lojas de produtos fitoterapicos. (N.R.)

[ 49 ] Existe como espécie cultivada e subespontanea no Brasil. E preciso cautela, pois ha muitas espécies nativas
conhecidas como urtiga (em especial Urera bacifera, de uso tradicional, mas ainda pouco estudada). Cabe aqui, e em
outros casos, identificar a planta antes de seu uso. No Brasil, a mesma espécie é conhecida pelo cha de urtigao/urtiga
maior (Urtiga dioica). (N.T.)

[ 50 ] Nao é nativa, nem tampouco cultivada no Brasil. Aparentemente, esta disponivel aqui apenas na forma de
medicamento fitoterapico ja pronto. (N.T.)

[ 51] No Brasil, a raiz de valeriana s6 esta disponivel para venda em fornecedores fitoterapicos. Esta espécie nio ocorre,
nem é cultivada no Brasil, por ser de clima frio. Ha 17 outras espécies do género nativas do Brasil, a maioria restrita ao
Rio Grande do Sul. Toda matéria-prima utilizada em medicamentos fitoterapicos no Brasil é importada. (N.T.)

[ 52 ] E possivel encontrar produtos fitoterapicos da espécie em lojas especializadas. A “flor de verbasco”, é citada
algumas vezes no livro, ja que é comum encontra-la em seu habitat natural nos EUA. No Brasil, a espécie com valor
medicinal somente é encontrada em forma de produtos ﬂtoterépicos. (N.R.)

[ 53 ] Esta violeta, da familia Violaceae, nio é a violeta-africana (Saintpaulia spp.), muito popular no Brasil e pertencente
a outra familia bem diferente (Gesneriaceae). Embora ocorram como nativas no Brasil, as violetas do género Viola séo
muito menos conhecidas aqui. Ha espécies cultivadas, mas sdo muito menos populares que a violeta-africana. (N.T.)

[54 ] As bagas das variedades nativas ndo devem ser utilizadas. O recomendado é somente adquirir zimbro de
fornecedores confiaveis (lojas especializadas etc.). (N.R.)
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