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INTRODUCAO

Se vocé ainda nao me conhece, meu nome é Fernanda Aranda, sou
socia-diretora da Jolivi, @ maior publicadora de conteddos em saidde
natural e integrativa da América Latina.

Nossa casa completou 5 anos de vida em 2020 e no periodo atestei
por A + B que, em nome dos avancos tecnologicos na area médica,
algumas estratégias de cuidados foram silenciadas, difamadas e
escanteadas.

Falo da possibilidade de cuidar dos sintomas limitantes, do bem-es-
tar e do gerenciamento de doengas cronicas com o apoio das plantas
e ervas medicinais, além de aproveitar todas as possibilidades que
trazem os fitoterapicos, suplementos e alimentos.

Veja, nao quero com isso negligenciar a importancia do uso pontual
de medicamentos quimicos, das cirurgias e de todas as op¢oes hi-tech
desenvolvidos nas ultimas décadas.

Entretanto, basta olhar para as curvas de adoecimento crdnico, para
os graficos explosivos de diabetes, de depressao, de problemas cardio-
vasculares, de Alzheimer, cancer e - mais recentemente - das infeccoes
virais para atestar:

Se continuarmos sequindo as mesmas
estratégias, néo vamos virar o joqo.

Estamos perdendo, dia apos dia, as batalhas contra os problemas
de saude.

Problemas esses que, quando estudados pelo viés da fisiologia,
podem ser tratados, prevenidos e até revertidos.



Basta vocé detectar a causa e devolver para as maos das pessoas a
gestao e o controle da propria saude.

E isso, por mais que a medicina tipica e desatualizada insista em
ignorar, nao sera possivel se permanecermos regidos pela logica da
medicalizacao extrema.

Hoje domina a cultura de que precisamos de receitas para tudo,
focadas muito mais na obediéncia do consumo do que na melhora, de
fato, de quem as utiliza.

Desde o primeiro dia em que pisei meus pés na Jolivi, sei e sinto que
é preciso mudar a rota, abrir a cabeca. Pensar no futuro sem esquecer
0 passado.

E preciso reconhecer, com humildade e sabedoria, que 0os comprimi-
dos sintéticos, as pomadas, os vidros de anti-inflamatorios nao estao
dando conta de sanar tanto sofrimento.

\/eja, a utilizacao crénica das medicacdes, como se fossem caramelos
e da forma como se da hoje, traz bem mais riscos do que beneficios.

Deacordo com o levantamento feito pela Fundacao Oswaldo Cruz, 40%
dos casos de intoxicacao no pais sao provocadas pelos medicamentos.

A porcentagem é maior do que a acarretada por drogas ilicitas, por
agrotoxicos, inseticidas e por veneno de rato.

Ainda assim, se vocé usar a internet para se informar, vera que sao
quase inexistentes as campanhas pelo uso e prescricao consciente
desses farmacos.



Ao contrario.

Todas as politicas de salde (ou de doenca) sao quase que exclusiva-
mente centradas em:

distribuicao de remédios
aumento na regularizacao do uso dos mesmos
ampliacao de doses quando elas falham e

acesso aos exames e procedimentos hospitalares para justificar
mais e mais prescricoes.

Ndo gue sejam condutas desimportantes,
porém, volto a questionar: sadde é (sd) isso?

Ao mesmo tempo em que a ciéncia comega a despertar para os danos
provocados pelos medicamentos, as propagandas de comportamento
permanecem pendendo mais para a defesa sem critérios da utilizacao
dos quimicos.

Nesse contexto, veja se nao concorda comigo: as ervas e plantas
medicinais sofrem bem mais uma campanha sobre o perigo que acar-
retam do que os comprimidos vendidos em farmacia.

Mas por que sera, vocé ja se perguntou?

Sera que as razoes sao realmente médicas?

Ou estao inseridas em um emaranhado de interesses econémicos, de

regra de mercados e também em um total desconhecimento do poder
medicinal trazido por esses “remédios mais naturais"?



Bem, desde que topei ocupar o papel de ser a ponte entre a sua
melhora e o conhecimento cientifico sobre as substancias naturais,
sempre tento honrar com o bem mais precioso que os leitores dedicam
aqui: o tempo.

Sim, se vocé esta aqui comigo é porque precisa superar qualquer
sintoma ou incdbmodo com o corpo e a mente.

Por isso vocé sabe que o tempo é ainda mais crucial nessas situacoes.
Afinal, quem tem uma doencga, qualquer que seja ela, tem pressa,
tem urgéncia.

Se vocé:

ja tentou todos os caminhos oferecidos pela chamada medicina
convencional...

ja colecionou efeitos colaterais de medicamentos quimicos...

ja ouviu que o caso proprio ou de alguém querido nao tem
solucao....

Sabe do que eu estou falando e vai concordar comigo.

Néo hd mais hora para desesperancas, espagos
para titubeios, milésimos para caminhos tortos...

O tempo da reconstrucao da sadde € outro. E raro, € caro, é preciso.

Cada segundo que vocé me oferece é precioso para justificar a espe-
ranga que nomes de peso - como Dr. Victor Sorrentino, Dra. Denise de
Carvalho, Dr. Uronal Zancan, Dr. Carlos Schlischka, Dr. Alain Dutra, Dr.
Wilson Ronda Jr., Dr. Nelson Annunciato e Kelly Lemos - plantam por aqui.

Eles sdo s0 alguns exemplos de especialistas renomados que tém a
salde integrativa e a satde mais natural como premissas de suas guias
de cuidado.



Ter contato proximo com todas essas estrelas foi o que possibilitou a
elaboracao desse livro que agora vocé tem em maos.

Com base no reconhecimento desses profissionais renomados, além
do arduo trabalho da nossa equipe de jornalistas e investigadores,
conseguimos fazer uma curadoria para essa obra.

Tudo para quem - com consciéncia de que o resgate da salde é
multifatorial - precisa conhecer novos e rapidos caminhos para superar
dores e limitagoes.

Por isso, de imediato, fica aqui o meu agradecimento especial a todos
que trabalharam dias e noites para essa publicacao.

Reservo o espaco também para agradecer um importante bidlogo e
fitoterapeuta que me despertou para o caminho das plantas medicinais.

Falo do pesquisador, e amigo, Daniel Forjaz.

Daniel Forjaz tem uma historia tao contundente e sélida com as
plantas, alem de um rigor cientifico com suas recomendacoes, que
tenho certeza de que ele & um dos principais vetores da democratiza-
cao desse conhecimento.

O gue eu mais gosto da historia cientifica do professor Forjaz € que
ela é genuinamente humana.




Sim, hoje ele tem total intimidade com as plantas
e ervas medicinais e pesquisa infinitas solucoes
para uma gama de problemas cronicos: refluxo,
Parkinson, prostata, obesidade, problemas de pele
e até cancer.

Mas nem sempre foi assim.

Por muito tempo, Daniel Forjaz fez como a
maioria das pessoas.

Depositava toda a responsabilidade da
sallde nas maos dos meédicos, estruturas
hospitalares e dos remédios.

Até que a vida de sua filha primogénita ficou
por um fio. E a medicina tradicional nao ofere-
ceu mais nenhuma saida. S6 desesperanca.

A menina sofria de bronquite asmatica e
tinha crises severas.

A cada ida ao hospital para tentar conter o
pior, as dosagens dos quimicos fortissimos aumentavam,
chegando ao limite de provocar uma parada cardiaca.

Em uma dessas madrugadas, em que estavam no hospi-
tal apenas para revalidar a receita repleta de medicamentos
quimicos para salvar a filha, Daniel e sua companheira, Ana,
foram sacudidos de uma maneira impressionante.

Um médico oriental, com muitos anos de experiéncia, alertou:

“Vocé quer salvar a vida da sua filha? Entdo
busque ajuda em outro lugar porque eu ja vi
criancas tenho parada cardiorrespiratéria com
a metade dessa dosagem que vocé agora estd
prestes a dar para sua menind'.



Esse foi o despertar dele para buscar caminhos mais seguros e efetivos.

Foi também o primeiro passo que o tornou uma das grandes referén-
cias em plantas medicinais.

A filha de Daniel, adianto, esta muito bem, obrigada.
E eu pergunto: e vocé? Qual sera o seu gatilho para mudar de rota?
Talvez esse livro possa te ajudar.

Porque hoje, com cinco anos de existéncia da Jolivi, eu felizmente
ja testemunhei algumas vidas transformadas apds o contato com as
nossas publicagoes.

Pessoas que decidiram dedicar “um tempinho” para serem guiadas
por uma nova rota, longe do adoecimento e distantes de todas as
perdas que a sociedade encara como “naturais” com o passar dos anos.

Quer ver so dois exemplos?

Quantas vezes vocé nao ouviu dizer, de algum médico, que depressao
& uma doenca neurologica, solucionada so6 por remédios tarja-preta?

A Marlene Scheffer ouviu isso
por 40 anos, tempo que ficou
aprisionada pela depressao. Até
conseguir superar esse proble-
ma com as ervas e alimentacao,
seguindo 0 passo a passo ofere-
cido pelo Dr. Nelson Annunciato.
“Hoje, pela primeira vez, eu me
sinto viva de verdade’, me disse da
ultima vez que conversamos.



Talvez vocé ja tenha escutado que perda de libido é regra entre
homens acima dos 60 e que apos essa idade & mandatério aposentar
a vida sexual, certo?

O Moisés Ortiz, de 75 anos, quase
sucumbiu a essa sentenca. Mas
resolveu seguir o caminho de sucos,
nutrientes e habitos de vida apre-
sentado pelo Dr. Carlos Schlischka.
Hoje? Sr. Moisés apresenta concen-
tracao de testosterona (hormonio
do Homem) considerada ideal para
garotoes de 18 anos (e uma prostata
magrinha, magrinha).

Quem sabe vocé tenha acreditado que o Alzheimer é uma
sentenca genética?

Ou que que ndo ha solucdo para o cdncer?
Talvez que dor cronica é frescura e coisa da sua cabeca?
Que refluxo é so falta de omeprazol?

Tratamento medicamentoso para pressao
alta sempre € para sempre?

Se essas ainda sao questoes
gue regem VOCE, eu te peco:
dé uma chance paraumanova
forma de cuidado. Existem
alternativas e possibilidades.
\/océ s0 precisa conhecer.



Nada em sadde é garantido. Mas fazer sempre do mesmo jeito
esperando resultados diferentes nao parece algo logico, nao &7

Espero que goste do livro.
Um alerta importante.

Nunca, nunca, nunca abandone um tratamento por conta propria
ou tome decistes que podem te colocar em risco.

Nenhum livro vale como consulta médica ou substitui a impor-
tancia de ter um acompanhamento de perto.

Os resultados e efeitos sao individuais e dependem da sua situ-
acao atual, das suas caracteristicas pessoais e do conhecimento
que sO vocé tem sobre a sua salde.

Aqui sao apenas caminhos e conhecimentos. Que tém como prin-
cipal proposito devolver para as suas maos esperanca e autonomia.

Isso, penso eu, é sadde de verdade.

Boa leitura!
Fernanda Aranda
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IMPORTANTE

As informacoes apresentadas sao embasadas em pesquisas cientificas
e na experiéncia dos especialistas e parceiros da Jolivi, mas a empresa
nao apoia a automedicagao. Converse sempre com 0 seu médico e
profissional de satde sobre qualquer ddvida ligada aos seus sintomas
e seu bem-estar. A obra nao vale como consulta individualizada ou
acompanhamento clinico. Os resultados e efeitos no organismo sao
sempre individuais e podem variar de pessoa para pessoa"
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A BACAXI



Nativo da América do Sul, ele € um verdadeiro rei entre as frutas. O abacaxi
€ rico em vitaminas e minerais e pode ser consumido por inteiro.

A parte interna da fruta ajuda a emagrecer, facilita a digestao, tem
efeito expectorante e pode retardar o envelhecimento.

Jaacasca é uma grande aliada do sistema imune, ajudando a prevenir
doengas como o cancer.

Isso se deve a presenca de uma substancia chamada bromelina, que
fortalece os mecanismos de defesa do nosso corpo como um todo.

Uma pesquisa realizada na Alemanha demonstrou que o uso da
bromelina por via oral em pacientes saudaveis ativou a resposta dos
linfocitos, que sao as células de defesa do sistema imunologico.

Quando eles estao ativos, o seu organismo fica em sistema de alerta
total, impedindo que toxinas cancerigenas causem estragos.

Além disso, a bromelina reduziu significativamente a metastase de
células cancerigenas de pulmao, segundo o mesmo estudo.

Outra pesquisa, realizada com animais na Indonésia, demonstrou
que o extrato da casca de abacaxi causou um aumento expressivo na
acao fagocitaria, que é o processo através do qual nosso corpo destroi
e expulsa células doentes, bactérias, fungos e virus.

Esse processo é muito importante para a manutencao de uma boa
salde, pois a expulsao de agentes nocivos facilita a recuperacao e até
impede gue vocé adoeca.

17
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E 0bvio que para prevenir e vencer o cancer um
abacaxi nao “faz verao”

Mas é um alimento bem importante de ser
incluido em sua rotina

Além da fruta e do cha da casca, o ideal é
incluir o consumo de alimentos anti-inflamato-
rios e que fortalecem o sistema imune ao longo
de toda a vida, evitando o inicio de processos

inflamatorios que podem se transformar em
cancer ou outras doencas cronicas.

Agora, também é verdade que o abacaxi pode

ser consumido diariamente e essa rotina contra a

inflamagao, com certeza, vai fortalecer o seu corpo
como um todo.

Aqui cabe um alerta.

O consumo da fruta nao é indicado para pessoas
com problemas de coagulagao ou que sangram muito
facilmente, mulheres em periodo menstrual, pessoas

gue passaram por cirurgias ou que estao tomando

medicamentos para trombose ou anticoagulantes.

Isso porque a bromelina estimula a circu-
lagao sanguinea, 0 que ajuda a regular a
pressao, em doses moderadas, mas pode
causar desconforto em pessoas com
problemas circulatorios.

Outro ponto é que o abacaxi também
nao deve ser ingerido verde. Sempre
espere a fruta amadurecer.



FORMAS DE CONSUMO

\Jocé pode comer a polpa do abacaxi e separar a casca para fazer um
suco ou cha.

O primeiro passo para usar a casca do abacaxi é fazer uma boa
limpeza da fruta antes de corta-la.

Tire a coroa do abacaxi e escove-0 com sabao neutro para remover
toda a terra e as sujeiras da colheita e do transporte.

Se quiser ir além, vocé pode deixar a fruta de molho em uma bacia
com agua e uma colher de sobremesa de hipoclorito (agua sanitaria).

Deixe 0 abacaxi na solucao por quinze minutos e depois lave-o nova-
mente em agua corrente. A sim vocé pode retire a casca.

Use uma xicara de casca de abacaxi picada para cada copo de agua.
Bata tudo no liquidificador, coe e beba a seguir.

19
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Se preferir fazer um chga, ferva as cascas com agua por cerca de 15
minutos. Descarte as cascas e beba o liquido quente ou gelado.

Se quiser, vocé pode juntar gengibre e hortela na hora de ferver ou
quando for bater as cascas. Isso vai deixar sua bebida de abacaxi ainda
mais turbinada e bem refrescante.

O suco e o cha podem ser consumidos diariamente. Além de todos os
beneficios que trazem para a salde, eles ainda sao deliciosos.

FICHA TECNICA |

Nome cientifico: Ananas comosus

Para que serve: Ajuda no fortale-
cimento do sistema imunolégico e,
por consequéncia, na prevencio e

tratamento do céncer.

Modo de usar e cuidados:

Consuma a polpa do abacaxi in
natura e use sua casca para o
preparo de suco ou chd. Limpe bem
0 abacaxi antes de descasca-lo.



ABf)BORA
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A abobora possui muitas propriedades benéficas a salde, mas hoje
quero falar de uma parte especial dela.

Diz o ditado que nos menores frascos estao os melhores perfumes,
nao e?

Essa maxima também se aplica a uma semente que, apesar de
midda, contém quantidades substanciais de nutrientes valiosos com
uma dupla funcao:

Podem te dar uma prostata novinha e enxuta;

E no encal¢o melhoram a dor nas juntas da inflamacao.

Parece bom demais para ser verdade, afinal eu nunca vi um compri-
mido quimico tao versatil assim.

Mas hoje eu decidi compartilhar com vocé as maravilhas dessa
miudeza chamada semente de Ababora.

Talvez vocé se pergunte de qual das aboboras estamos falando, certo?
Existem muitas espécies dentro da familia das aboboras.

Dentre as espécies de maior expressao econémica que merecem
destaque estao:

A abobora japonesa, ou cabotia (Cucurbita moschata);
Abobrinha e abébora pescoco (Cucurbita pepo);
Melao (Cucumis melo L), melancia (Citrullus vulgaris);
Pepino (Cucumis sativus L); e

Jerimum ou moranga (Cucurbita maxima).

A Cucurbita maxima, em relacdo a sua valorizacao nutricional, se
destaca nao so devido a versatilidade culinaria, mas, especialmente,
pela grande quantidade de carotendides, ferro, calcio, magnésio, potas-
sio, fibras e vitaminas B e C.

22



Porém, se 0 enfoque sao as propriedades terapéuticas dessa planta
medicinal, adianto que o segredo esta no oleo extraido a frio a partir
da Cucurbita.

Passei um pente-fino nas comprovagdes cientificas sobre o consumo
regular das sementes de abobora.

\/eja s6 0 que eu encontrei:

Menor risco de desenvolver certos tipos de cancer;
Controle da pressao alta e do colesterol ruim;
Reducao dos niveis de aclcar no sangue;

Melhora na qualidade do sono;

Prevencao da queda de cabelo;

Vermifugacao natural;

Diminuicao da inflamacao da prostata; e

Potente acao anti-inflamatoria.

23
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Neste capitulo, vou me aprofundar no sétimo e oitavo itens da lista de
beneficios, justamente porque sao 0s que colecionam evidéncias cien-
tificas mais contundentes.

E, por mais que parecam areas completamente distintas (prostata
e dores), eu sei que os mesmos vildes que destroem as suas juntas,
também inflamam a sua glandula masculina.

Justamente por isso que ambos problemas podem ser extremamen-
te aliviados pela mesma midda semente de abdbora.

\Jamos 1a?

#1 MELHORA DAS I-\RTICULACf)ES

Cientistas da Universidade do Cairo, no Egito, descobriram que a
ingestao do oleo de sementes de abdbora pode beneficiar as nossas
articulagoes.

Tudo isso gracas as suas altas concentracoes de antioxidantes e
gorduras boas.

Os pesquisadores egipcios compararam os efeitos do suplemen-
to alimentar com os do famoso medicamento indometacina - que
costuma ser prescrito para o tratamento da artrite reumatoide, da
espondilite anquilosante e da artrose.

E 0 que eles descobriram?

Que tanto o 6leo de abdbora quanto o remédio conseguiram reduzir a
inflamacao e o inchago dos membros dos animais avaliados.

No entanto, a droga sintética acarretou danos ao figado das cobaias.



Jd o dleo de sementes de abdbora reduziu a
inflamagdo da artrite sem trazer efeitos colaterais

#2 UMA PROSTATA NOVA

Como eu ja havia adiantado, além de ser um balsamo para as dores arti-
culares, o 6leo extraido da semente de abobora também é um presente
para quem precisa “emagrecer” a prostata.

E isso é emergencial, dado que, no Brasil, ter a prostata inchada,
infelizmente, € uma condicao que atinge quase metade da populacao
masculina entre 50 e 60 anos.

Apos 0s 80 anos, nada menos que 90% — 9 em cada 10 homens
— sofrem com essa condicao chamada Hiperplasia Prostatica
Benigna (HPB).

25
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Se vocé é um desses milhdes de homens que ja convive com o
famoso jato pinga-pinga, com aquela vontade constante de urinar e até
ja notou uma queda no seu desempenho sexual sabe o quao frustrante
— e cansativo — éisso...

Mas, por aqui, a histdria dos nossos leitores é bem diferente.

Na Alemanha, mais de 50% dos urologistas recomendam suplemen-
tos de 6leo das sementes de abdbora no tratamento de prostata de
seus pacientes, sabia?

Segundo estudos, os beneficios apontados pelas pesquisas apos o
consumo regular do oleo de sementes de abdbora sao:

Combate do aumento da prostata;
Melhora da forca do jato urinario;
Reducao da urgéncia de ir ao banheiro; e

Afastamento do risco de cancer de prostata.

Um estudo, realizado no departamento de urologia da Universidade
Semmelweis, avaliou 60 homens com prostata inchada tratados com
esse Oleo.

O resultado?

81,7% dos pacientes relataram uma redugdo
nas massacrantes idas ao banheiro.
Entende a poténcia do que estamos falando?

\/océ ja viu alguma solucao natural, com risco zero de efeito colateral,
ser tao eficaz para problemas tao distintos?

Eu sou um entusiasta do 6leo de semente de abdbora e, nesse caso, a



forma mais eficiente de consumo é por meio das capsulas preenchidas
por esse potente liquido.

A recomendagao praxe dos estudos cientificos é de 2 a 4 capsulas
por dia.

Mas vale dizer que a semente de abdbora é utilizada pela populacao
para alimentagao saudavel.

Ela é fonte de acidos graxos, dentre eles o acido palmitico, estearico,
oleico e linoleico; carotendides como betacaroteno, luteina, violaxan-
tina, luteoxantina, auroxanting, flavoxantina, crisantemaxantina, alfa-
-criptoxantina, betacriptoxantina e alfa-caroteno.

Também oferece excelente atividade antioxidante, além de fitoes-
terois, magneésio, zinco, potassio, vitaminas do complexo B e acido falico,
proporcionando inimeros beneficios para a satde.
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Para preparar as sementes de abébora para o consumo deve-se reti-
ra-las de dentro da abobora e depois deixa-las secar ao sol, tendo o
cuidado de cobri-las com uma rede fina para evitar insetos e outros
contaminantes.

Elas também podem ser preparadas no forno sem ultrapassar os 75°
graus, apenas para secar e nao para torrar.

Depois de passar pelo processo descrito acima, ela pode ser consu-
mida de duas formas:

Sementes secas:as semen-
tes podem ser consumidas
sem a casca sobre saladas,
sopas ou como aperitivo.
Paraisso, basta acrescentar
um pouco de sal integral ou
outros temperos naturais.

Sementes trituradas: Pode
ser adicionada em sucos ou
pratos. Para tritura-la basta
bater as sementes secas
num mixer, liquidificador ou
processador de alimentos.

E, por fim, na forma de dleo, o consumo é mais voltado mesmo como
forma de suplementos, de 2 a 4 capsulas, como ja mencionado.

Prefira dleo de sementes de abdbora extraido a frio para garantir
sua pureza.

E muito importante que sua concentracdo seja acima de 40%.



A padronizacao da matéria-prima do suplemento de 6leo de semen-
tes de abobora é imprescindivel para a efetividade do tratamento.

O teor de 6leo na polpa das sementes fica entre 42% e 54% se a
semente for de alta qualidade e tiver sido preparada da forma correta.

Ou seja, para se consumir os 1000 mg de 6leo de semente de abobora
ao dia, seria necessario consumir mais de 1kg dessas sementes sem
casca para se obter a quantidade suficiente de 6leo.

Mas, como a semente € um elemento alimenticio, podemos consumir
uma quantidade maior diaria sem riscos a saude.

= FICHA TECNICA

Nome cientifico: Cucurbita

Para que serve: Estimular o
crescimento dos cabelos.

Modo de usar: 1000 mg por dia
(1 cédpsula de 6leo de semente
de abdbora por dia).
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AGRlE\o



Ele esta presente no prato de salada de muitos brasileiros e parece
trivial, mas o agriao é muito mais do que uma planta saborosa.
Ele guarda diversas propriedades medicinais.

Vindo do oriente e popularizado na Europa e depois nas Américas,
essa planta com sabor levemente picante ja é usada ha bastante
tempo para problemas respiratorios, chamando atencao até da indds-
tria farmacéutica, que desenvolveu xaropes com seu extrato.

Ainda que tenha efeito pulmonar conhecido, os pesquisadores estao
convencidos de que 0s seus principais feitos estao centrados em outra
acao extremamente necessaria para os dias atuais:

O CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL

Quem imaginaria que um prato dessa salada pudesse evitar que 12
brasileiros sejam internados por infarto por hora?

Sim, porque, segundo o Ministério da Salde, por ano, sao 111.414
internacoes registradas de pessoas com a pressao arterial descontro-
lada (dados de 2017).

O maior assassino em paises ricos e emergentes sao as doengas
cardiovasculares. Em todo o mundo, 17 milhdes de pessoas sofrem de
problemas no coragao.

Talvez vocé nao saiba, mas a hipertensao é o maior gatilho de eventos
como infarto e acidentes vasculares cerebrais, popularmente chama-
dos de derrame.

E, no Brasil, ainda de acordo com dados do governo federal,
temos uma morte a cada dois minutos em decorréncia das doencas
cardiovasculares.

O infarto foi responsavel por 9% dos obitos nos dltimos 10 anos,
segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia.
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Esse ndmero, infelizmente, ndo para de crescer. Em 2006, foram
registrados pouco mais de 302 mil casos. Em 2016, esse ndmero pulou
para mais de 349 mil.

E é ai que uma planta medicinal, associada a novos habitos de vida,
pode fazer toda a diferencga.

\Veja qual € o meu ponto.

Ja imaginou se mais pessoas soubessem do poder do agriao no
controle da pressao arterial?

Olha s6 o que a ciéncia diz:

Um estudo realizado com ratos hipertensos no Japao mostrou que
0 agriao foi capaz de reduzir a pressao arterial dos animais em 11
semanas de administracao.




Seu mecanismo de agao se da pela inibicao da enzima conversora
de angiotensina (ECA). Ao inibir essa enzima, ha um relaxamento dos
vasos sanguineos, reduzindo a pressao arterial.

Além disso, ela também tem uma acao antioxidante. Ou seja, ela age
no combate dos radicais livres, que sao as sujeiras das células respon-
saveis pelo envelhecimento, pela degeneracao dos nossos tecidos e
pelas inflamacoes - pontos de partida para a pressao alta.

Ha diversas variedade de agrido, cujo nome cientifico € Nasturtium
officinale. E possivel fazer o uso medicinal tanto dos que nascem em
locais mais alagados quanto dos que nascem em locais mais secos.

So6 deve ser evitado o agriao hidroponico que, por ser cultivado em
agua, pode apresentar deficiéncias nutricionais.

De preferéncia, cultive o agriao em casa.

E uma planta que se adapta a qualquer ambiente, até mesmo nas
varandas dos apartamentaos.

Ela s6 precisa de bastante sol!

Seu uso deve ser diario e em grande quantidade: 1 xicara de agriao no
almoco e 1 xicara no jantar.

Também é possivel fazer uso do cha (1 colher de planta picada para
cada xicara de agua) ou na associacao com outras plantas para controle
da pressao.

Mesmo em altas doses e nolongo prazo, 0 agriao € uma planta segura
que nao causa toxicidade nem alteracdes nos padroes sanguineos, Nos
0rgaos ou no ganho de peso.

Numa dose Gnica muito alta (equivalente a 4 g por quilo de peso) nao
foram notadas alteracGes no figado e no coracao de cobaias.
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No caso do uso de mais de uma planta no mesmo cha, a sugestao é
utilizar até trés plantas.

A quantidade de plantas utilizada para cada xicara deve ser equiva-
lente a uma colher da mistura de plantas para cada xicara de agua e nao
uma colher de cada planta na mesma xicara.

Caso vocé tenha escolhido fazer o uso de uma composicao de trés
plantas, faca o tratamento com trés xicaras de cha ao dia.

Para tanto, ferva as trés xicaras de agua e utilize uma colher de cada
uma das plantas da composicao.

O cha preparado desta forma pode ser armazenado em geladeira
para que seja consumido ao longo do dia.

o FICHA TECNICA

Nome cientifico: Nasturtium
officinale

Para que serve: Controle da
pressdo arterial.

Modo de usar: Fazer uso didrio
do agrido. Pode ser adicionado
ao suco verde, consumido como
salada e até na forma de ch3,
trés vezes ao dia. Nao ha
restricdes sobre quantidade.



ALECRIM
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Esse tempero tao comum na cozinha dos brasi-
leiros também é um poderoso remédio natural.

O alecrim tem efeito antioxidante e anti-inflamato-
rio, sendo muito usado no tratamento de refluxo e outras
condicoes digestivas.

A espécie, de nome cientifico Rosmarinus officinalis, € originaria
da regiao do Mediterraneo.

A planta tem formato de arbusto e vai muito bem em solos mais
secos, podendo atingir até 2 metros de altura.

A parte mais consumida do alecrim sao as folhas, de formato estrei-
to e pontiagudo. Ele da flores azuis e faz parte da mesma familia de
plantas da menta, da lavanda e do orégano.

O alecrim possui diversos compostos quimicos, como o carnosol e o
acido carnosico, que sao 0s responsaveis por seus usos terapéuticos.

Além do alivio digestivo, a erva também ajuda a ativar a circulacao
periférica e pode até inibir o crescimento de tumores.

#1 EFEITO ANTI-INFLAMATORIO

A Universidade Federal de Santa Maria, no Rio Grande do Sul, destrin-
chou todos os efeitos da planta para o tratamento do refluxo.

No estudo, realizado com ratos, o extrato de alecrim exerceu dupla
funcao. Protegeu a mucosa para que ela nao fosse atacada e melhorou
a inflamacao ap6s o ataque.

Ou seja, se vocé tomar um cha de alecrim antes da refeicao, ele
impede que a digestao te faca mal. Se tomar depois, acelera o processo
digestivo, sem dor.
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#2 EFEITO VASODILATADOR

Os pesquisadores também notaram que o alecrim foi capaz de proteger
0 estdmago ao realizar a dilatacao dos vasos sanguineos gastricos.

Essa agcao promoveu um aumento de nutrientes na area, o que contri-
buiu para a multiplicacao das células que atuam no processo de cicatri-
zagao da mucosa gastrica.

#3 EFEITO ANTIOXIDANTE

Foi notado nos participantes do estudo um aumento significativo da
glutationa (GSH). Trata-se de um antioxidante poderoso capaz de
impedir os danos causados pelos radicais livres e pelos metais pesados,
por exemplo.

A deficiéncia da glutationa é considerada um dos principais fatores
que causam envelhecimento celular e reducao da expectativa de vida.
No caso de quem sofre com refluxo, a substancia & importante para
proteger o corpo da agao nociva dos radicais livres.

COMO USAR

0 uso das folhas frescas ou secas de alecrim é a forma mais facil de
consumir a erva, seja como tempero ou por meio de seu cha. Também
€ possivel usar o extrato de alecrim ou seu dleo essencial topicamente,
segundo orientacao medica.

O alecrim é facilmente encontrado em supermercados e lojas de
produtos naturais.

No caso do cha, use uma colher de sobremesa de alecrim seco ou
uma colher de sopa de alecrim fresco para cada xicara de agua.

Nao ultrapasse a dose de trés xicaras de cha por dia.

Pessoas hipertensas devem evitar essa planta, porque o alecrim
pode causar uma leve elevacao da pressao arterial.
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Os nao hipertensos devem respeitar a dose sugerida, ja que em
excesso o alecrim pode ser neurotdxico, causando tontura, confusao
mental ou dor de cabeca.

De modo geral, 0 uso da planta & seguro e excelente para o seu
estdmago.

Sugestao de uso

Para o refluxo, vocé pode fazer um cha de alecrim associando outras
duas plantas. Experimente um cha de Alecrim + Espinheira-santa e
Guacatonga e também a combinagao Alecrim + Guagatonga e Saido.

Ferva uma xicara de agua e misture com as ervas. Deixe em infusao
por 15 minutos, coe e beba a seguir.

= FICHA TECNICA

Nome cientifico: Rosmarinus
officinalis

Para que serve: Alivio de re-
fluxo e melhora da circulacdo
periférica.

Modo de usar: Faca um chd com
as folhas de alecrim secas ou
frescas. Deixe em infusdo por
15 minutos, coe e beba. Também
¢ possivel usar o éleo essen-
cial de alecrim topicamente ou
segundo orientacdo médica.



Ao
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Além de deixar os pratos mais saborosos
e marcantes, o alho tem poderosas proprieda-
des medicinais, destacando-se como antifan-
gico, antibidtico e anti-hipertensivo.

A alicina - ingrediente ativo do alho —
foi testada, numa pesquisa feita no
Brasil, contra a Candida albicans (Ca) e
Estreptococos, agentes que podem
causar faringite, pneumonia, infec-
cOes, sepse e endocardite.

E seu desempenho foi seme-
lhante a penicilina, um dos antibi-
oticos que revolucionou a Medicina
no comeco do século XX pela sua
acao contra infeccoes.

O alho também pode agir ativamente
para diminuir o risco de desenvolver algum
tipo de cancer.

De acordo com estudo publicado pelo
Instituto Nacional do Cancer dos Estados
Unidos, em 2002, o risco de homens que
comem mais alho de desenvolverem

cancer de prostata € 50% menor que dos

que quase nao comem esse alimento.

Foram examinadas as dietas de 230
homens com cancer de prostata e de outros
471 que nao tinham a doenca.

Aqueles que comem mais de dez gramas
de alho/dia tém menos chances de desen-
volver a doenca.
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Versatil e com muitas acoes, o alho também tem uma funcao impor-
tante no controle da pressao arterial, por ser um potente inibidor da
Angiotensina (uma enzima presente nos casos de hipertensao).

Essa é justamente a funcao da Losartana, um dos medicamentos mais
populares para controle da pressao alta, mas que, por ser um quimico,
traz inameros efeitos colaterais.

\eja a lista abaixo de efeitos adversos.

Tonturas
Cansago excessivo
VVertigens...

Um estudo realizado na Australia mostrou que o alho teve acao
semelhante a medicagao convencional, diminuindo a pressao arterial
(PA) em cerca de 10 mmHg sistolica e 8 mmHg diastalica.

Ainda, o alho reduz a forca de contracao do coracao, controla as
taxas de triglicerideos e de colesterol, reduzindo também o risco de
arteriosclerose.

Isso significa que o alho pode aumentar suas chances de ter um
coracao sadio por toda a vida, aléem de controlar sua pressao arterial.

MELHOR FORMA DE CONSUMIR:

Esse remédio natural € bem antigo e vocé ja deve ter visto alguém da
familia ingerindo um dente de alho com um copo d'agua pela manha.
Saiba que eles estavam quase certos.

Aalicina é melhor aproveitada com o alho cru, mas, para que ele libere
suas propriedades curativas, € necessario que ele seja macerado.

\Vocé pode consumi-lo puro de manha, com uma pequena colher de
limao ou inclui-lo cru em suas saladas.
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\Jocé também pode consumir a agua de alho durante o dia.

Paraisso, descasque e corte trés dentes de alho médios e os coloque
dentro de uma garrafa d'agua de 500 ml. Ao fim dos 500 ml, preencha
a garrafa com agua novamente.

Ao fim do dia, descarte os dentes de alho ou use-0s no cozi-
mento de alimentos, porém nao é indicado que ele seja reaproveitado
no esquema de “remédio natural” porque ele perde as propriedades
anti-hipertensivas.

Por isso, no dia seguinte, eu indico que vocé repita tudo com novos
dentes de alho.

FICHA TECNICA | |

Nome cientifico: Allium sativum

Para que serve: Antifungico, an-
tibidtico e atua no controle da
pressao arterial.

Modo de usar: Pode ser consumido
cru, colocado na agua do cozimento
de alimentos ou ingerido com
agua.

Veja receita:

Descascar e.cortar trés dentes de

alho médios e colocd-los dentro de alho ou usar no cozimento
de uma garrafa d’agua de 500 ml. de alimentos. No dia seguinte,
Ao fim dos 500 ml, preencher repetir tudo com novos dentes
a garrafa com agua novamente. de alho.

Ao fim do dia, descartar os dentes



ALOE VERA
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A planta que vamos abordar agora é tao popular quanto controversa.

A aloe vera, muito conhecida como babosa, tem efeitos comprovados
para gastrite, diabetes, infeccdes e até para o cancer.

Porém, ela apresenta toxicidade importante em doses moderadas e
pelo uso prolongado e interno, claro.

Dentre os riscos, exagerar na dose, como tomar mais de um suco por
dia, pode prejudicar o figado ou trazer outros sintomas como diarreias,
vOmMItos e cansaco excessivo.

Isso significa que vocé nao podera usa-la?
Naaaaaaao.

Mas que vocé deve seguir a risca as doses recomendadas e observar
as possiveis reagoes No seu organismo a partir do primeiro dia de uso.

Se usada corretamente, a babosa por fazer muitas coisas pela sua
salde e até a indastria farmacéutica ja sabe disso, incluindo a aloe vera
em muitas de suas composicoes.

Antes de pensar em testar o uso desta substancia ja manipula-
da pela indUstria, & aconselhavel que vocé procure marcas confiaveis
do mercado brasileiro e que estejam devidamente aprovadas para a
ingestao pelos 6rgaos responsaveis.

Agora vamos ao que diz a ciéncia.

Em caso de gastrites e Ulceras, a Aloe Vera tem uma acao anti-infla-
matoria e cicatrizante da parede do estomago.



No caso de refluxo esofagico, a babosa também teve um uso bastan-
te eficiente.

Um estudo iraniano, publicado em 2015 no Journal of Traditional
Chinese Medicine, analisou o efeito do Aloe vera, de um tradicional prazol
e de uma outra medicacao comumente utilizada nestes casos.

Foram selecionados 79 individuos que apresentavam sintomas de
refluxo gastroesofagico. Eles foram divididos randomicamente em trés
grupos e analisados por quatro semanas.

Os cientistas puderam observar que o Aloe vera apresenta efeitos
positivos no refluxo, ajudando a reduzir os sintomas de desconforto
dessa condicao, como regurgitagao, queimacao e até nausea.

E interessante porque o extrato de Aloe vera tem o potencial de
tamponar e alcalinizar o estdmago temporariamente, sem afetar a
producao acida diaria.

As recomendacoes sao do consumo de 30 mL do xarope de Aloe vera
a noite, proximo a hora de dormir.

ALOE VERA NO DIABETES

E ndo é so para o estdbmago que essa planta se mostrou fantastica.
Em diversos estudos, a aloe vera é apontada como eficaz para controle
da glicemia.

\eja este por exemplo realizado na India, que mostrou que o suco de




babosa em pacientes diabéticos reduziu e controlou os niveis glicémi-
cos e os triglicerideos.

Neste estudo foi usada uma colher de sobremesa de babosa (gel
extraido direto da planta) duas vezes ao dia pelo prazo de duas semanas.

Ja num estudo mexicano, mulheres com sindrome metabdlica que
tomaram o suco por quatro semanas tiveram o indice glicémico contro-
lado com muita eficiéncia.

A PLANTA TAMBEM TEM A(;AO BACTERICIDA, VIRUCIDA
E FUNGICIDA

Ela tem uma acao de combate ao norovirus, que geralmente é encon-
trado em vegetais mal higienizados, que podem causar gastroenterite,
uma infeccao no estdmago muito forte, que pode levar a hemorragia.

Pesquisadores da Coreia do Sul colocaram esse virus em contato com
o0 extrato de aloe vera, que foi capaz de neutralizar a agao do virus.

Por isso, pode-se fazer o uso desta planta sobre alimentos que ainda
serao lavados.

Por essas acoes contra agentes externos se da a fama da babosa
também sobre a pele, no combate de micoses e frieiras. E até sobre os
dentes, podendo ser utilizada como enxaguante bucal.




BABOSA CONTRA O CANCER

Ja esclarecemos os cuidados que se deve ter com o uso da babosa, mas
é inegavel também seu potencial antitumoral, podendo inibir varios
tipos de cancer.

Em um estudo realizado no Egito, a Aloe Vera foi capaz de combater
células de carcinoma hepatocelular, que ataca o figado, ao provocar a
apoptose (suicidio) dessas células doentes.

Ja pesquisadores de Taiwan sugerem que que a emoding, substancia anti-
cancer presente no Aloe vera, representa um novo candidato a farmaco
quimioterapéutico para o tratamento do carcinoma gastrico humano.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Aloe vera

Para que serve: Gastrite,
refluxo, diabetes, infeccdes
e cancer.

Modo de usar: No uso do gel in
natura em sucos, recomenda-se
nao ultrapassar os 20 ml dia-
rios, o que equivale a um peda-
¢o pequeno da folha da babosa.

Ndo exagere e observe os possi-
veis efeitos colaterais.

0 uso deve ser interrompido se
houver qualquer desconforto ou
sintomas como nausea, vOmitos
e diarreia.
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AROEIRA - SALSA



Ela é nativa dos Andes, mas muito popular na arborizagao urbana de
diversas cidades brasileiras.

Essa éaaroeira-salsa. E bastante provavel que vocé ja tenha se depa-
rado com alguma delas sem se dar conta de todos os seus poderes.

Trata-se de uma importante integrante da nossa enciclopédia, que
tem como nome cientifico Schinus molle.

Essaarvore pode chegara 15 metros de altura, sua folhagem se asse-
melhaa um Chorao e seus pequenos frutos sao vermelhos e brilhantes.

E uma espécie que agrada os olhos, mas também carrega proprie-
dades medicinais importantantes, principalmente contra depressao,
hipertensao e inflamacoes.

A Universidade Federal de Santa Catarina testou a Aroeira Salsa como
antidepressivo chegou a conclusao:

Os efeitos da Aroeira-salsa séo muito
semelhantes com o da Auoxetina.
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SO que na conta desse medicamento sintético popu-
larmente vendido estao mais de 15 efeitos colaterais
considerados comuns.

Entre eles:

Nervosismo;
Irritabilidade;
Agitacao;

Insénia;e Ansiedade.

Nao é estranho que um remédio criado para
tratar sua depressao possa ter efeitos colaterais
que piorem a condicao?

Pois é.

Aléem de nao te causar nenhum
desses efeitos, a Aroeira-salsa nao
causa dependéncia e ainda pode tratar
outros problemas de salde, como a
pressao alta.

Sim, a hipertensao.

Um estudo feito na Dinamarca mostrou que o extrato a base de agua
das folhas inibiu 75% da Enzima Conversora de Angiotensina (ECA), que
provoca o enrijecimento das artérias.

O extrato a base de alcool causou reducao de 61% da rigidez.

Os poderes anti-inflamatorios da planta também foram testados em
um estudo realizado na Espanha.

Neste caso, a planta foi capaz de inibir em até 66% uma inflamacao
e inchago em edema de camundongos testados.
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Diante dessa tripla acao contra depressao, pressao alta e inchago,
imagino o seu interesse em usar a planta, certo?

Recomendacao de uso: 1 colher de sopa de folhas picadas

para cada xicara de agua.

E sempre bom lembrar que as plantas também podem ter interferén-
cias nos medicamentos usados e é importante partilhar com o profis-
sional de salde que te acompanha a vontade de usa-la.

Nao ha nenhum alerta sobre a toxicidade, mas o ideal € nao ultrapas-

sar duas xicaras.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Schinus molle

Para que serve: Antidepressi-
vo, Controle da pressao arte-
rial e inflamacoes.

Modo de usar: Utilizar uma co-
lher de sobremesa de planta pi-
cada para cada xicara de agua.
Tomar até trés xicaras ao dia.

Cuidados: A planta apresen-
ta baixa toxicidade. Algumas
pessoas podem apresentar irri-
tacdo na pele com doses muito
altas. Por isso, recomenda-se
testar o extrato em partes sen-
siveis da pele antes do uso.

Nos padrdes hematolégicos, hou-
ve leve alteracao nos glébulos
brancos. Ndo se verificou preju-
izo aos o6rgdos internos.
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A ROEIRA - VERMELHA



A pimenta que vai acabar com a azia e as Ulceras

Pelo Brasil todo, ela leva muitos nomes: aroeira mansa, aroeira da
praia.. mas o mais popular dele é aroeira vermelha.

Ja na "identidade cientifica” o batismo é Schinus terebinthifolia.

Essa bela arvore cresce nas areas de Mata Atlantica em todo o Brasil
e pode chegar a 10 metros de altura, mas € possivel encontrar exem-
plares menores.

Seus frutos sao a famosa Pimenta Rosa, muito usada atualmente na
alta gastronomia e nos restaurantes mais conceituados.

A aroeira vermelha também é muito usada popularmente para lavar
feridas, tratar infeccoes vaginais e controlar hemorragias uterinas.

Sim, ela é boa para tudo isso, mas os feitos mais contundentes sao
para o refluxo.

O refluxo, se vocé tem, sabe do que eu estou falando.
Trata-se de uma condicao que deixa um rastro de destruicao.

Os sinais mais comuns sao regurgitacao depois de comer, nausea,
azia, dor, ma digestao e feridas do estdmago até a boca.

Quando vocé chega ao médico, ele nao tem ddvidas, puxa a caneta e
te prescreve um omeprazol - ou qualquer outro remédio dessa familia,
chamado de inibidor da bomba de protons.
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Conversando com pessoas que usam esse tipo de medicamento ha
muitos anos, eu entendi por que 0 omeprazol é tao procurado.

Aléem de ter um preco acessivel, ele proporciona uma espécie de
“alivio imediato”.

A sensacao é de que ele tira todos os sintomas com a mao.
Em 15 minutos, a dor, a queimacgao, o desconforto... Tudo vai embora.

Eu entendo tudo isso, mas, quando vocé compreende 0 mecanis-
mo de acao do refluxo e do omeprazol, fica evidente a necessidade de
buscar uma solucao mais segura.

E na natureza, saiba, ha plantas medicinais capazes de oferecer o
mesmo alivio, com a mesma rapidez e sem os efeitos colaterais.

A verdade é que 0s medicamentos dessa classe deveriam ser usados
por apenas oito semanas. No maximo!

E 0 que mais eu assisto e vejo sao usuarios cronicos dessa droga, que
superam anos e anos de utilizacao.

E é nesse contexto que entra os poderes da aroeira.

Um estudo realizado em parceria das Universidades Federais de Sao
Paulo e Recife comparou a planta com o omeprazol.

Na comparacao, verificou-se que a proporgao de pacientes tratados
com aroeira, que relatou reducao na sensacao de nausea, azia e dor
epigastrica, foi 120 vezes maior do que os tratados com omeprazol.

Quanto a intensidade da gastrite, verificou-se que 64,3% dos pacien-
tes tratados com aroeira, apresentaram significativa melhora, sendo
esse percentual 2,3 vezes maior do que os dos tratados com omeprazol.

Ou seja, a planta nao so6 vai tirar o incémodo, a dor e a azia com a
mao, mas também vai proporcionar outros efeitos terapéuticos gragas
a seus poderes:



Anti-inflamatorio;
Antibacteriano; e
Cicatrizante.

Para o cha, vocé vai utilizar uma colher da planta picada para cada
xicara de agua.

Ferva a agua, jogue-a sobre as folhas e espere esfriar. Vocé pode
tomar até trés xicaras de cha por dia.

Para um efeito ainda mais poderoso, vocé pode combinar a aroeira
vermelha com espinheira-santa e erva-baleeira.

A planta pode causar processos alérgicos na mucosa de pessoas sensi-
veis a seus principios ativos, por esse motivo, é sempre recomendado
testar uma pequena quantidade das preparacoes antes de seu uso.

FICHA TECNICA | |

Nome cientifico: Schinus
terebinthifolia

Para que serve: Gastrite,
dor, azia, refluxo.

Modo de usar: Utilize uma co-
lher da planta picada para cada
xicara de agua.

Ferva a agua, jogue-a sobre as
folhas e espere esfriar. Vocé
pode tomar até trés xicaras de
chad por dia.

Cuidados: A planta pode causar

processos alérgicos na mucosa motivo é sempre recomendado tes-
de pessoas sensiveis a seus tar uma pequena quantidade das
principios ativos, por este preparacdes antes de seu uso.
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ASSA-PEIXE



Arbusto muito comum em regides de
mata atlantica, o assa-peixe ja é usado
por indios e por outras comunidades ha
muitos e muitos anos.

Pedra nos rins, problemas digesti-
vos, problemas respiratorios. A aplica-
cao popular desta planta é vasta. Seu
nome cientifico & Vernonia polyanthes.

A ciéncia veio atras e também
comprovou os resultados no controle da
pressao arterial, gastrite e inflamacoes.

No tratamento da hipertensao, verifi-
ca-se sua eficacia por duas acoes:

Relaxamento dos vasos sanguineos fazendo com que o
sangue percorra sem sofrer tanta pressao; e

Aumento da producao de urina com aumento da excrecao
de sodio, também contribuindo para o controle da pressao.

Segundo estudo realizado pela Unicamp (Universidade Estadual de
Campinas), seu efeito sobre a pressao arterial foi notado em apenas 7 dias.

Ainda outra pesquisa identificou uma acao inibidora de ECA (Enzima
Conversora de Angiotensina), o que também foi positivo na reducao da
hipertensao arterial.

Um ponto de atencao é que a planta deve ser evitada por mulheres
gravidas. Outro é que, em doses muito elevadas, pode causar irritacao
do figado.

Essa planta, que pode chegar a 2 metros de altura e possui flores
brancas arroxeadas, também carrega uma acao anti-inflamatoria
bastante satisfatoria.
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COMECANDO PELO ESTOMAGO

Por ter uma substancia chamada lupeol, ela foi capaz de inibir em até
90% a formacao de Ulceras gastricas, segundo um estudo realizado
pela Unicamp.

Além disso, ela contém a inflamacao do estdbmago de maneira geral
e tem acao analgésica, o que pode amenizar os desconfortos gerados
pela gastrite e pelo refluxo.

Esse poder anti-inflamatorio pode ser usado também para outras
condi¢cdes, como artrite, dores musculares, inflamacoes na pele,
dermatite de contato, eczema.

As folhas sao amargas, logo seu cha também sera amargo, mas sua
toxicidade é baixa e ela s6 nao deve ser utilizada por mulheres gravidas.

" FICHA TECNICA

Nome cientifico: Vernonia
polyanthes

Para que serve: Controle da
pressdo arterial, gastrite e
inflamacodes.

Modo de usar: 1 colher de sopa
de folhas picadas para cada xi-
cara de agua. Utilizar folhas e
raiz para a infusdo de cha. Até
trés xicaras de cha por dia.



ASHWI—\GANDHA
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A ashwagandha €& uma erva
medicinal utilizada ha mais de 6
mil anos. Vale dizer que também
é conhecida como ginsengindiano
e outros nomes curiosos.

Pesquisas evidenciam que
araiz da planta ashwagan-
dha, parte mais comu-
mente utilizada em
suplementos, pode
ajudar o organismo de
diversas formas.

Ela confere protecao ao sistema imunologico; tem efeito positivo no
tempo de aprendizagem, memoaria e reacao; € (til para hipertensao,
artrite e diabetes; auxilia na libido; entre outros.

Um dos paises mais entusiastas de seu uso é a India. L&, inclusive, a
ashwagandha é conhecida como a "forca do garanhao" .

Isso porgue, além de ajudar na modulacao do estresse, ela contribui
para 0 aumento da producao de desidroepiandrosterona, facilitando o
correto uso da testosterona em seu corpo.

Um estudo com homens entre 21 e 40 anos de idade que relatavam
problemas de ejaculacao precoce foi feito por 60 dias.

No acompanhamento, 41 homens receberam suplementacao com
ashwagandha e foram aplicados questionarios internacionais de
funcao sexual.

Depois do periodo de testes, os homens relataram melhora de
14,01% da funcao erétil (dentro dos chamados escores dos indices
internacionais).
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Ha também evidéncias de que a ashwagandha é eficaz no tratamen-
to de ansiedade e depressao.

Em um estudo controlado de 12 semanas, 87 participantes com
ansiedade receberam 300 mg de ashwagandha (extrato em capsulas)
duas vezes por dia ou duas pastilhas do placebo duas vezes por dia.

O grupo tratado com ashwagandha relatou melhora muito maior na
ansiedade, bem como no foco, na reducao do estresse e na diminuicao
da fadiga do que o grupo placebo.

O outro grande beneficio da ashwagandha é que nao ha reacoes
adversas, levando-a em comparacao com medicamentos antidepres-
sivos e antiansiedade que podem ter efeitos colaterais terriveis.

Outra caracteristica dessa erva tao comum na medicina Ayurveda é
que ela é adaptogena.

Ou seja, tem a funcao de reequilibrar o organismo e normalizar os
niveis de cortisol de uma maneira totalmente integrada e natural.

Funciona mais ou menos assim:

O cortisol & também conhecido como hormonio do estresse - mas
isso nao significa que ele é todo ruim.

Quando o cortisol esta em alta, vocé fica animado, com impeto para ir
a luta e buscar os seus objetivos.

Ja quando os niveis de cortisol baixam, vocé é invadido por uma
vontade imensa de descansar, de se recolher.

O ideal & ter o cortisol mais ou menos alto ao longo do dia e em niveis
mais baixos a noite, certo?

Porém, grande parte das pessoas nao esta com esse ciclo funcionando
de forma harmoniosa, o que da uma espécie de pane no reldgio biologico.

Sabe a fadiga diurna e a insonia como companheira da madrugada?
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Isso pode ser fruto do cortisol desequilibrado.

E ai que a nossa erva do garanhao entra em cena, contribuindo para
deixar tudo em perfeito equilibrio.

Essa “inteligéncia vegetal” &€ uma das coisas mais bonitas que existe,
porque, se 0 seu problema é falta, a planta contribui para suprir a caréncia.

Ja se 0 seu desequilibrio € pelo excesso, a ashwagandha vai atuar na
diminuicao do cortisol.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Withania
somnifera

Para que serve: estresse
e libido.

Modo de usar: Apesar de ser uma
planta e ter na raiz a ofer-
ta mais poderosa de nutrientes
terapéuticos, a forma mais
comum de uso é pelo extrato seco
em capsulas.

Vocé pode também manipuld-la de
acordo com a dosagem recomenda-
da pelo profissional de salde
que te acompanha.
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LETRA

BATATA DOCE
BELDROEGA
BETERRABA



B ATATA-DOCE



E a quarta hortalica mais consumida no Brasil
e, aposto com vocé, a maioria das pessoas
nao conhece os poderes terapéuticos da
batata doce.

Originariadas Américas Central
e do Sul, seu nome cientifico
é Ipomea batatas.

Por ser um carboidrato
de baixo indice glicémico,
ficou ainda mais popular
para ser usado no preparo de
refeicdes de pessoas que preci-
sam vencer doencas metabadlicas, como
diabetes e obesidade.

Mas talvez seja a sua funcao cicatrizante uma das mais estu-
dadas pelas pesquisas no apoio de doencas como refluxo e gastrite.

Um estudo realizado em Mumbai, na india, mostrou que a batata-doce
teve um efeito protetor do estémago em ratos com Ulcera gastrica.

E isso aconteceu apo6s sete dias de tratamento.

A cicatrizacao das Ulceras se da pela grande quantidade de antioxi-
dantes presentes na batata-doce. Ja foi provado por muitos estudos
cientificos que os antioxidantes tém propriedades curativas de Ulceras.

Outro estudo, realizado pela Universidade Federal de Minas Gerais,
também atestou o poder cicatrizante de Ulceras usando a farinha da
batata-doce.

A melhor forma terapéutica de consumir a batata-doce, quando o
foco é o refluxo e a queimacao, € por meio do suco.
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Os estudos das plantas medicinais e da fitoterapia mostram que
alguns ingredientes podem potencializar o efeito da batata, tanto para
o alivio da queimacao, quanto para a cicatrizacao.

Caso tenha interesse, segue a receita.

Ingredientes:
= 7, xicara de batata-doce crua picada;

» 1 folha de couve picada;

» 1 colher de sobremesa de gengibre
picado; e

» 7, xicara de maga picada.

Modo de preparo:

» Coloque todos os ingredientes no
liquidificador com 300 ml de agua;

» Bata até que todas as partes estejam
liquidas; e

» Coe numa peneira comum e tome o
suco imediatamente.

Esse suco deve ser tomado uma ou duas vezes ao dia de preferéncia
antes do café da manha e antes do almoco.

Caso vocé sofra de refluxo noturno, sugiro o uso do suco 20 minutos
antesde se deitar, substituindo umadas doses sugeridas anteriormente.



HIPERTENSOS, ATENCAO AO GENGIBRE:

Em caso de hipertensao muito descontrolada, o gengibre pode causar
pequena elevacao na pressao arterial. Todavia, o uso do agriao e do
abacaxi podem evitar esse efeito.

De qualquer forma, a pessoa deve se avaliar durante o tratamento
CcoOm 0 suco e, caso verifiqgue qualquer alteracao na pressao arterial,
deve retirar o gengibre da receita.

A estratégia do suco de batata-doce pode ser eficiente até como uma
ferramenta de desmame dos medicamentos do tipo omeprazol e da
classe dos inibidores da bomba de protons.

Digo isso porque o Omeprazol é provavelmente o medicamento mais
indicado para quem tem refluxo e convive com sensacoes como regur-
gitacao, tosse seca e nausea apos a refeicao.

Atualmente, essa classe de remédios quimicos figura na lista da
Anvisa dos medicamentos mais vendidos, de acordo com o levanta-
mento do ano de 2017.

Por um ano, a venda desses medicamentos movimenta entre R$ 25
e R$ 50 milhdes.

Os efeitos colaterais creditados a essa droga nao sao poucos.

Em uma analise observacional da Universidade de Hong Kong e da
Universidade College London, na Inglaterra, 63.000 adultos foram divi-
didos, estudados durante 12 anos e separados em dois grupos.

O primeiro tomou um medicamento da familia “prazol”. O segundo, nao.

Os resultados mostram que, apds um ano de uso de um medicamen-
to como Omeprazol, Pantoprazol ou lansoprazal, a probabilidade de o
paciente desenvolver cancer de estémago aumentou cinco vezes.

Ja depois de trés ou mais anos de uso continuo, o risco se amplia para
oito vezes.

67



68

Além disso, também é importante alertar que pessoas com refluxo
estao mais propensas a ter pneumonia, ja que parte das bactérias do
estdmago vao para o esofago e podem atingir também os pulmaoes.

Mas um estudo nos Estados Unidos mostrou que a familia dos prazois
pode dar um empurraozinho para a pneumonia surgir.

Os individuos submetidos ao estudo foram aqueles com mais de 18
anos que ficaram internados por mais de trés dias.

Um total de 63.878 admissoes foram realizadas no periodo e 2.219
pneumonias hospitalares identificadas no periodo. Destes, 52% dos
pacientes receberam doses de prazois.

Nao seria 6timo encontrar um “remédio natural” que possa, caso vocé
tenha aval do seu médico, substituir essa medicagao tao problematica?

Nunca interrompa um tratamento por conta propria. Mas é
essencial que vocé conheca as alternativas que a farmacia da
natureza te apresenta.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Ipomoea
batatas

Para que serve: Tratamento de
gastrite e refluxo.

Modo de usar: Para ter efei-
to protetor do estémago, a ba-
tata-doce deve ser consumida
crua e batida com agua, como
Suco mesmo.



B ELDROEGA

69



70

Pode uma erva daninha ser um bom remédio para a sua satde?

Pode.

A medicina tradicional e desatualizada ainda pensa que elas sao
uma praga.

Plantas que nao tém o menor valor, que nao passam daquele “mato”
que continua nos canteiros servindo como “banheiro de cachorros”.

Um grande equivoco.

Os estudos que se dedicam a analisar os efeitos da beldroega (cienti-
ficamente chamada de Portulaca oleracea), entretanto, encontram nela
diversas propriedades terapéuticas e nutricionais importantes para o
consumo humano.

Tudo isso porque a planta retne os principais nutrientes que equili-
bram o seu organismo, como magneésio, calcio e potassio.

Além disso, ela é rica em acido alfalinolénico (ALA), um dos compo-
nentes importantes de 6mega 3.

A concentracao dessa substancia na beldroega é a maior dentre todos
0s vegetais de folhas verdes, conforme nosso levantamento na Tabela
Brasileira de Composicao de Alimentos (TACO), da Unicamp.

E, sendo rica nessa substancia importante para a salde cardiovas-
cular, a beldroega contém ainda em suas folhas e sementes minerais
extremamente protetores, como magneésio e manganeés.



Uma pesquisa publicada no Journal of Research in Medical Sciences que
testou o uso de sementes de beldroega em pacientes diabéticos iden-
tificou que seu consumo diminuiu a pressao sistolica e diastalica.

Outro estudo realizado também com individuos com diabetes tipo 2
mostrou que o uso da semente da planta é benéfico para a reducao de
hipoglicemia, triglicérides e resisténcia insulinica.

Um beneficio em combo que ganha ainda mais destaque quando
comparado aos terriveis efeitos colaterais que estao na esteira dos
medicamentos tradicionais para o combate a pressao alta.

Veja, esta no American Journal of Cardiology. avaliagao com 9S4 mil
pessoas comprovam que os betabloqueadores aumentam em 22% o
risco de vocé ser diabético.

Segundo a medicina chinesa, a beldroega é chamada de "vegetal para
a vida longa’, uma vez que — além de tudo — é rica em noradrenalina,
0 composto ideal para o relaxamento, que ameniza o estresse e ainda
deixa 0 seu coracao robusto.

NA PRATICA

Existem diversas maneiras de utilizar
essa planta no seu dia a dia.

Como muitas outras folhas, ela
pode ser ingerida em forma de cha.
E a nossa indicacao é que vocé
consuma a bebida todos os dias.

Anote duas receitas que sao verda-
deiros “remédios naturais”
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CHA DE BELDROEGA

100g de beldroega;
11 de agua.

Modo de Fazer .
Espere as folhas ferverem por 10 minutos. Desligue o fogo e deixe a
mistura tampada por mais 10 minutos. Coe o liquido e beba de trés
a quatro xicaras por dia. (E importante ressaltar que esse cha nao
pode substituir nenhum medicamento.)

Outra opcao é introduzir a planta em preparacoes da sua rotina.
\/eja s6 esta receita.

SOPA DE ABOBORA COM BELDROEGA

Ingredientes:

2 xicaras de cha de beldroega picada na mao (folhas,
talos e flores);

1kg de abobora picada do tipo desejada. Se usar a
japonesa, nao precisa descascar;

1/2 colher de sobremesa de clrcuma fresca ou seca;
1/2 colher de sobremesa de gengibre fresco ralado;
1 pimenta malagueta pequena bem picadinha;
Salsinha e sal a gosto.

Modo de Fazer

Coloque a abobora para cozinhar até que fiqgue macia o suficiente para
ser batida em um mixer ou liquidificador. Em seguida coloque a beldro-
ega, 0 gengibre e a circuma e, por Ultimo, a pimenta e o sal.



FICHA TECNICA

Nome cientifico: Portulaca
oleracea

Para que serve: Controle da
pressdo arterial, diabetes e
triglicérides.

Modo de usar: Faca o chd por
decocgdo. Deixe as folhas fer-
verem por 10 minutos. Desli-
gue o fogo e deixe a mistura
tampada por mais 1@ minutos.
Coe o liquido e beba de trés
a quatro xicaras por dia.
(E importante ressaltar que
esse cha ndo pode substituir
nenhum medicamento).
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B ETERRABA



Presente em 10 entre 10 feiras de rua,
a beterraba é outra planta medicinal
incrivel e com muitas funcoes.

Acho importante ja comecarmos quebran-
do o mito de acordo com o qual a beterraba
nao pode ser consumida por diabéticos.

Apesar de ela ser, sim, rica em acgucares, por
ser também cheia de fibras e pouco cal6rica, seu
CONSUMO NAo ira provocar um pico de glicemia,
como acontece com os carboidratos simples e
o0 aclcar.

Seu uso é recomendado inclusive pela
Sociedade Brasileira de Diabetes.

Além de ajudar vocé a obter substancias
importantes para a sadde, como ferro, cobre,
potassio e manganés, ela é rica em um dnico
nutriente que pode ajudar:

Na erecao;
Na menopausa;
e ainda no controle da pressao arterial.

\/océ pode nunca ter ouvido falar do 6xido nitrico, mas ele ja foi reco-
nhecido pela ciéncia como a “molécula do ano” e foi tema do Nobel, a
mais nobre nomeacao da Medicina.
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0 6xido nitrico tem um impressionante poder vasodilatador e & muito
presente na beterraba.

Isso significa que, quando atua no N0sso Organismo, 0S N0SSOS Vasos
sanguineos tém a correta expansao, o que permite que 0 NOSsO sangue
“percorra” as nossas veias normalmente.

E isso acontece com todas as veias do nosso corpo. Todas mesmo.

Se estimulado, ele tem o poder de extinguir a hipertensao e todos os
riscos relacionados a doenca.

E veja como o dxido nitrico tem impacto na pressao arterial de acordo
com este estudo publicado no The Journal Clinical of Hypertension.

Pesquisadores fizeram um teste duplo-cego e compararam o 6xido
nitrico com o placebo em dois grupos de 30 pacientes hipertensos.

Pasme.

Em apenas 20 minutos, o grupo que recebeu dxido nitrico diminuiu

em 4 mm Hg a pressao sistdlica e 5 mm HG na diastdlica.
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Mas, aléem de baixar naturalmente a pressao arterial, o 6xido nitrico
apresenta um efeito colateral curioso: ele aumenta a poténcia e a libido.

Por ser um vasodilatador produzido pelo nosso organismo, ativado
por alguns nutrientes, eu o chamo de “viagra natural”

Assim como a pilula azul, o 6xido nitrico promove a dilatacao dos
vasos sanguineos e aumenta a circulagao sanguinea do pénis.

SO que nossa molécula promove essas reagoes de forma saudavel,
sem 0s riscos do viagra.

E na menopausa? Por proporcionar uma excrecao do oxido nitrico de
uma maneira saudavel, essa molécula também pode amenizar muito
0s calordes sentidos nessa fase da vida.

Este suco magico é bem facil de preparar, vocé vai precisar apenas de:

De 2 a 3 fatias de beterraba crua;
Suco da metade de 1 limao;

Modo de fazer:
Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor com 150 ml de agua e beba sem qual-
quer tipo de aglcar (se preferir, algumas
gotas do adocante stevia estao liberadas).
Nao coe o suco.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Beta vulgaris
rubra

Para que serve: pressao alta,
erecao e menopausa.

Modo de usar: Na forma de suco.

Ingredientes:
+ De 2 a 3 fatias de beterraba
crua;
+ Suco da metade de 1 liméo;

Modo de fazer:

Bata todos os ingredientes no
liquidificador com 150 ml de
adgua e beba sem qualquer tipo
de aclcar (se preferir, algumas
gotas do adocante stevia estao
liberadas). N3o coe o suco.



LETRA

CAFE

CALENDULA
CAMOMILA
CANELA DE VELHO
CANNABIS
CARDO-MARIANO
CARQUEJA

CAVALINHA
CHA VERDE
CHAPEU-DE-COURO
COLONIA
CORDAO-DE-FRADE
CRAVO

CURCUMA
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Vocé ficara entusiasmado em saber que que na segunda bebida mais
consumida no mundo todo ha uma poderosa substancia para beneficiar
0 cérebro.

Isso mesmo. O café (Coffea arabica)

Ele saiu da Etiopia para conquistar os cinco continentes e é o compa-
nheiro das manhas e das tardes de 80% dos brasileiros.

Sua acao é medicinal, sim.
\/eja 0 porqué.

O café é um grande estimulante do neurotransmissor chamado
dopamina.

A dopamina serve para ligar uma célula a outra.

Aléem de nos dar entusiasmo, forca e disposicao, ela também é
responsavel por controlar os movimentos voluntarios do corpo.

Quando esta ausente de forma crénica, como na pessoa que
tem Parkinson, acontecem os espasmos involuntarios e a rigidez
dos musculos.
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Pois bem.

O café — quando consumido da forma correta — tem o poder de te
inundar de dopamina.

Um estudo realizado pela Escola Paulista de Medicina mostrou que
as doses de café terapéutico trouxeram resultados em 45 dias.

Para chegar aos resultados, 0s pesquisadores avaliaram ratos cata-
tonicos, ou seja, que estavam em estado imovel.

E olha sd o poder da planta medicinal.

A cafeina natural utilizada foi capaz de bloquear o efeito até mesmo
do medicamento que havia deixado os animais em estado “vegetati-
vo" Mais um indicio da forca da planta medicinal quando comparada
ao quimico.

Outro estudo realizado por universidades dos Estados Unidos,
Austria e Alemanha também confirmou o aumento da dopamina apos
consumo de cafeina.

O café tem outros beneficios para o cérebro. Diversos estudos
comprovam uma melhora na performance cognitiva e psicomotora do
consumidor como:

Energia;
Capacidade de concentracao;
Desempenho em tarefas simples;
Vigilancia auditiva; e
Diminuicao da sonoléncia e do cansaco.
Além disso, o café é diurético. Se vocé nao ultrapassar a dose de cinco
xicaras diarias, ele ainda pode te auxiliar no controle da hipertensao.

Sempre é bom lembrar que a dopamina é a substancia do cérebro
responsavel pelo prazer.



Entao, se ela estiver em dia, vocé também pode ter mais satisfagao
saob os lengois.

NAO ARRUINE O PODER TERAPEUTICO DO SEU CAFE

Mas, veja, nao é qualquer café, nem qualquer acompanhamento e nem
qualquer preparo que vao fazer bem ao seu cérebro.

Agora que vocé ja conheceu os poderes da bebida, vou te apresentar
qual café escolher e a melhor maneira de prepara-lo.

Outra pesquisa realizada por um orgao da Secretaria de Estado da
Salde do Estado de Sao Paulo mostrou que 80% dos brasileiros conso-
mem acicar e, na maioria das vezes, o fazem para adogar 0...CAFE.

O café com aclcar, no entanto, prejudica sua saldde corporal e cerebral
porque ao invés de eliminar o radicais livres, a espécie de sujeira que
ficam entre as células, o aclcar contribui para causar mais oxidagao.

Além disso, nossas papilas gustativas sao muito sensiveis a estimu-
los. Uma vez que vocé adoca o café, seu paladar se acostuma com o
doce e vai exigir cada vez mais aclcar. Nunca vai ser o suficiente.

Mas é possivel, sim, cortar o agtcar do cafezinho com as dicas a seguir
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ESCOLHA UM CAFE DE QUALIDADE

Cafés de baixa qualidade sao ultratorrados para que as imperfeicoes
sejam “maquiadas” Cafés de qualidade, certificados, trazem muitos
sabores que nao podem ser sentidos quando o adogamos.

ESCOLHA UM CAFE QUE TE AGRADE

Os cafés produzidos no Brasil e no mundo nao sao todos iguais. Por
exemplo, o café produzido em Minas Gerais tem notas de chocolate,
enquanto o produzido na regiao Mogiana, em Sao Paulo, &€ mais forte
e intenso. Prove cafés de diferentes regides do Brasil e do mundo e
escolha um que combine mais com vocé.

FACA ISSO POR UMA SEMANA

Mesmo escolhendo um bom café, tirar o agicar pode ser uma tarefa
desafiadora, mas persista por pelo menos uma semana. Depois do
quinto dia, as papilas gustativas vao se recalibrar, e a adicao do aclcar
sera realmente dispensavel para vocé.

SUBSTITUA 0 ACUCAR
POR CANELA

Se, mesmo depois de tudo isso,
vocé ainda achar que o café precisa
de "graca’, coloque uma pitada de
canela na sua xicara.

Alem de termogénica, o que
vai acelerar seu metabolismo, a
especiaria dara um sabor especial
a bebida. Se vocé é hipertenso ou
esta gestante, a canela deve ser
usada com moderacao pois ela
pode trazer efeitos indesejados.



PREPARE O COADOR E A AGUA QUENTE

O melhor preparo do café é por percolagao, que nada mais é do que
colocar aagua para esquentar no fogao e, pouco antes de ferver, joga-la
sobre o po de café que esta no coador de pano ou de papel.

Nunca cozinhe o po de café na agua

Seiqueisso ainda é costume em muitas casas brasileiras, mas colocar
0 p6 na agua, deixar ferver e depois coar deixa o café toxico.

Café coado na hora € muito mais saudavel e mais gostoso.

Cafée deve ser evitado em casos de:

Ansiedade aguda;
Sensibilidade a cafeina; e

Alguns estagios da menopausa.

Se algum desses for 0 seu caso, converse com seu médico sobre
quantidade e uso do cafe.

CUIDADO COM AS CAPSULAS DE CAFE

Aquelas maquinas que tiram seu café em capsulas viraram objeto-desejo
para muitas pessoas.

Muito sonham em ter uma dessas em casa, mas cuidado.

Elas sao feitas de aluminio e plastico, que sob pressao e calor
podem liberar substancias altamente toxicas, e o primeiro 6rgao que
vai sentir sera o seu cérebro;

Um estudo publicado no Journal of Alzheimer's Disease descaobriu que
sao necessarias quantidades muito pequenas de aluminio para produzir
neurotoxicidade (ingestao alimentar através de recipientes de alimentos).
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Pequenas quantidades de aluminio se acumulam ao longo da vida, e 0
aluminio parece se acumular mais nos tecidos do cérebro.

SUGESTAO DE DOSE:

Capsulas manipuladas em farmacia

Para pessoas com Parkinson — 300 mg de extrato seco de
café verde 2 vezes ao dia

Para prevencao — 150 mg de extrato seco de café verde 2

vezes ao dia

Cha (percolacao)
50 ml de trés a cinco por dia

" FICHA TECNICA

Nome cientifico: Coffea arabica

Para que serve: melhor funcio-
namento do cérebro.

Sugestdo de dose:
Cdpsulas

* Para pessoas com Parkinson:
300 mg de extrato seco de
café verde 2 vezes ao dia.

+ Para prevencdo: 150 mg de
extrato seco de café verde 2
vezes ao dia.

Chd (percolacgdo)
50 ml de trés a cinco por dia.
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CALENDULA
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Também chamada de maravilha e margarida dourada, a caléndula é
uma planta muito atil para tratar problemas de pele e também pode
ser usada como calmante.

A caléndula é nativa da Africa central e se adaptou bem ao clima brasileiro.

O nome cientifico da espécie € Calendula officinalis e a parte consumi-
da para uso interno e externo sao as flores, de um amarelo bem vivo.

O oleo de caléndula é eficiente para tratar feridas, acne, assaduras e
ajudar no controle da psoriase.

Ele é extraido diretamente das flores, geralmente por meio da infusao
em um 6leo carreador, como 6leo de coco ou 6leo de améndoas doces.

A caléndula também pode ser usada na forma de cha como calmante.

Ela possui acao sedativa, o que ajuda a equilibrar o sistema nervoso
central e vegetativo, segundo uma revisao de estudos.

O oleo de caléndula ja foi bastante estudado e possui propriedades
antifingicas, anti-inflamatorias e antibacterianas.

Por isso, ele pode ser misturado em pomadas e usado para a cicatri-
zacao de feridas e até no tratamento de assaduras em bebés.

A caléndula também pode ser usada externamente como antis-
séeptico. Alem disso, o uso continuo do oleo de caléndula pode melho-
rar a aparéncia da pele.

Alguns dos compostos presentes na caléndula e que |lhe conferem
tantos usos sao saponinas, acidos graxos, taninos, flavonoides, calen-
dina e acido salicilico.

Os estudos consideram o uso da caléndula seguro, mesmo em doses
mais elevadas. Porém, algumas pessoas podem apresentar alergia as
plantas da familia Asteraceae Compositae, da qual a caléndula faz parte.

Seu uso, sobretudo oral, ndo é indicado para gestantes e lactantes.



Pessoas com cirurgias programadas também devem suspender o
consumo oral pelo menos duas semanas antes do procedimento, por
conta dos efeitos sedativos da erva.

COMO USAR

A parte mais usada da caléndula sao suas flores seca. Ela é facil de
encontrar em lojas de produtos naturais e a granel.

\Vocé pode usar as flores para fazer cha e também infusao para uso
externo na pele.

Também é possivel encontrar o 6leo vegetal de caléndula ja pronto,
além de cremes e pomadas que levam a erva em sua composigao.

\Jocé pode preparar um cha com 2 colheres de sopa das flores da
caléndula para cada xicara de agua.

Ferva a agua e despeje sobre as flores.
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Deixe em infusao por 5 minutos antes de coar e beber. Se vocé tem
ins6nia, beber esse cha de noite pode te ajudar. Pela manha, por outro
lado, ele deve ser evitado por quem tem muito sono.

Esse mesmo cha, depois de frio, pode ser usado como infusao para
limpeza de feridas.

Para esses casos também é possivel amassar as flores da caléndula
em um pano limpo ou gaze e colocar por cima dos ferimentos ou acne,
deixando a erva atuar por 30 minutos.

A acao de combate a fungos e bactérias também pode ser usada para
tratar dores de garganta e resfriados.

Use o cha de caléndula morno para fazer um gargarejo durante 30
segundos - vocé pode repeti-lo ao longo do dia, por 3 a 5 vezes.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Calendula
officinalis

Para que serve: Trata proble-
mas de pele e ajuda, melhora
da impoténcia sexual e aumento
da libido.

Modo de usar: Faca um chd com
as flores da planta. Deixe a
caléndula em infusdo por 5 mi-
nutos, coe e beba. 0 mesmo cha
pode ser usado para gargarejos
e para o tratamento externo de
feridas e acne. Também é pos-
sivel fazer uso tdpico do 6leo
vegetal de caléndula.



CAMOMILA
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De acordo com uma das biblias de satde natural que sempre consulto,
o Tratado de Fitofarmacos e Nutracéuticos, de Jorge Alonso, a camomi-
la é realmente um dos melhores calmantes naturais que existe.

A sua fama trazida com os nossos ancestrais tem fundamento cientifico.

O efeito ansiolitico que a camomila (Matricaria chamomilla) tem esta
relacionado com o flavonoide presente na planta, a apigenina.

A apigenina é capaz de se ligar a receptores cerebrais de maneira
bastante similar aos benzodiazepinicos, mas, é claro, sem os efeitos
colaterais dos medicamentos.

Portanto, a apigenina, a substancia espetacular da camomila, provoca
uma “calma” bem mais suave e saudavel que os diazepans da vida.

Essa acao é muito interessante, pois € capaz de diminuir a ansiedade
sem provocar depressao do sistema nervoso central.

Um comité formado por pesquisadores de universidades do Irg,
Portugal, Estados Unidos, Espanha, Italia e Poldnia avaliou as poten-
cialidades da apigenina em diversos estudos.

Dentre as pesquisas abordadas pelo comité, estava uma com pessoas
diagnosticadas com transtorno de ansiedade generalizada.

As pessoas foram submetidas a um tratamento de 26 semanas.
Metade recebeu a substancia da camomila. O outro grupo, nao - apenas
placebo (pilulas de mentirinha).

Naqueles que receberam camomila como tratamento foram
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registradas a reducao do transtorno de ansiedade, a redugao do peso
corporal e ainda a normalizagao da pressao arterial.

Outro estudo, este da Universidade da Pensilvania, apontou que o
extrato de camomila pode ter atividade antidepressiva clinicamente
significativa, que ocorre aléem da atividade antiansiedade ja observada
da planta.

Mais um estudo, da Universidade da Pensilvania, apontou que o uso
de extrato de camomila por seis semanas produziu uma reducao clini-
camente dos sintomas de transtorno de ansiedade generalizada.

Os resultados foram semelhantes e comparaveis a terapia medica-
mentosa ansiolitica convencional, mas sem seus eventos adversos.

Os efeitos promissores da camomila levaram, inclusive, pesquisado-
res de Ohio a estabelecer o seguinte titulo a nossa planta...

Camomila: um remédio
herbal do passado
com futuro brilhante

O que vocé esta esperando?

O mundo todo esta falando para
vocé tomar cha de camomila.

O cha de camomila é tao simples
de se fazer e seguro que eu nem
precisava te deixar a receita aqui,
mas tenho uma dica: prefira sempre
a planta seca ou fresca aos chas de
saquinho (eles também nao sao tao
amigos da sua sexualidade).
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Compre camomila de um fornecedor confiavel por conta dos riscos
de fungos em locais em que a planta nao é seguramente armazenada.

A cada preparo, coloque 200 ml filtrada para ferver.

Assim que a agua comecar a borbulhar, coloque uma colher de sopa
de camomila e tampe o recipiente por cinco minutos para abafar a
mistura. Depois disso coe e beba em seguida.

\Jocé pode comecar hoje mesmo a beber uma xicara de cha meia hora
antes de dormir e amanha pode ampliar para uma xicara a tarde e uma
xicara a noite.

Se vocé deseja usar o extrato de camomila, fale com o seu médico
sobre a melhor dosagem para o seu caso.

™
|

| FICHA TECNICA

Nome cientifico: Matricaria
chamomilla

Para que serve: controle da an-
siedade.

Modo de usaxr: uma colher de sopa
para cada xicara de agua. Fazer
o cha por infusdo (Cologue a
agua fervente sobre as folhas
do cha, espere esfriar e beba).
Tomar até trés xicaras ao dia.
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C ANELA DE VELHO
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1 ALEX POPOVKIN, BAHIA, BRAZIL
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Para este capitulo, escolhi uma poderosa aliada contra as dores nas
articulacdes: a canela de velho, cujo nome cientifico & Miconia albicans.

Estudos fitoguimicos demonstraram que a canela de velho é rica em
duas substancias, o acido ursdlico e o acido oleandlico, que tém uma
potente atividade anti-inflamatéria e analgésica.

Um estudo realizado pela Universidade de Franca constatou que o
acido ursolico da canela de velho teve um efeito semelhante ao acido
acetilsalicilico, a famosa aspirina.

Isso mesmao que vocé acabou de ler!

A diferenca é que o acido acetilsalicilico tem como possiveis efeitos
colaterais: distarbios do sistema nervoso central, erosao dentaria,
hemorragia, lceras, entre outros.

Ja a planta tem, além do poder anti-inflamatorio e analgésico, efeito
protetor do estdmago, do figado e dos rins.



Imagine ter de volta a mobilidade, a capacidade de subir escadas, de
dirigir, de trabalhar, de fazer exercicios e de se divertir.

Essa planta pode contribuir para esse resultado. Uma dor que antes
era incapacitante, hoje pode ser completamente controlada.

Os acidos ursalicos e oleandicos, por suas atividades anti-infla-
matarias e analgésicas, também sao capazes de promover a prote-
cao do figado.

Foi o que mostrou um estudo realizado no México com animais com
agressoes no 0rgao causadas por medicamentos.

Apesar de o poder da planta se concentrar em grande parte nos seus
acidos anti-inflamatorios, os extratos também tém consideravel ativi-
dade contra diversos tipos de bactérias e contra a Candida albicans, que
causa candidiase.

MODO DE USAR E CUIDADOS

Existem centenas de espécies de miconias no Brasil.
Apenas a Miconia albicans é a canela de velho. Suas folhas
sao rigidas com textura de couro e seu verso é branco. Ja
suas flores tém pontas vermelhas.

A planta cresce em diversas partes do Brasil, porém a
canela de velho que cresce no Cerrado brasileiro é rica em
aluminio, metal neurotoxico.

Ao adquirir a planta em lojas de produtos naturais ou pela
internet, certifigue-se com o fornecedor de que ela seja
proveniente de outras parte do Brasil.

Cuidado com receitas na internet que dizem para usar 15
folhas da canela de velho para cada litro d'agua. A receita
pode causar uma superdosagem.
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1 ALEX POPOVKIN, BAHIA, BRAZIL

O ideal & uma colher de folhas picadas para cada xicara
de agua. Se a dor for muito intensa, é possivel usar duas

colheres para cada xicara de agua. Nao ultrapasse o limite
de trés xicaras diarias.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Miconia
albicans

Para que serve: Artrite,
artrose outras inflamacoes.

Modo de usar: O ideal é uma
colher de folhas picadas para
cada xicara de agua. Se a dor
for muito intensa, é possivel
usar duas colheres para cada
xicara de dgua. Nao ultrapasse o
limite de trés xicaras didrias.



CANNABIS
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Escolhieste capitulo parafalar deumaplanta
polémica e que sofre muito preconceito.

Por isso, antes de falar dela, vou trazer
duas historias de pessoas que foram extre-
mamente beneficiadas por essa erva.

Uma é a pequena americana Charlotte Figi, portadora de
uma forma rara e grave de epilepsia, que leva o nome de
sindrome de Dravet.

Até os seis anos de idade, Charlotte tinha cerca de 300 convulstes
por semana.

Os espasmos eram tao fortes e tao frequentes que ela havia perdido
a capacidade de andar, falar e comer.

No Brasil, Miguel viveu uma historia parecida. Com apenas um ano e
meio de idade, o menino tinha 30 crises por dia.

Sua mae, Priscila, ficou trés anos sem dormir.

Os pais de Charlotte e de Miguel mudaram completamente essa
historia de sofrimento com uma substancia: o canabidiol (CBD).

Trata-se de um dos muitos componentes presentes na Cannabis
sativa, popularmente chamada de maconha, ou ainda de canhamo,
uma planta da mesma familia que a maconha.

Nos Estados Unidos, elas sao diferenciadas por nomes que vocé ja
ouviu falar: marijuana (maconha) e hemp (canhamo).

A substancia ainda é pouco conhecida e explorada para o uso
medicinal.

E enfrenta preconceitos por ser confundida com as drogas ilicitas que
alimentam o trafico e a dependéncia quimica.

Mas a historia mostra que a mesma erva, hoje tao combatida e
escanteada pela ampla maioria dos profissionais tradicionais de sadde,
ja foi muito explorada por gigantes da indUstria farmacéutica.
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A verdade é que o uso da Cannabis para fins medicinais nao é de agora.

Veja, ha 4.700 anos, os chineses utilizavam a planta para tratar asma,
colicas e insonia.

Ha relatos, inclusive, de que a Rainha Vitéria — que usou a coroa da
Inglaterra de 1837 até sua morte, em 1901 — também se beneficiava
da planta durante os periodos de colica menstrual.

Da antiguidade para os tempos contemporaneos, a cannabis deixou de
ocupar a atengao dos pesquisadores e médicos, para alimentar exclusi-
vamente os nimeros de contrabando e comeércio ilegal de drogas.

Os fins terapéuticos foram substituidos pelo que chamamaos de “fins
recreativos” e, com isso, muitas pessoas em situacao de adoecimento
foram prejudicadas por nao terem acesso a uma terapia eficaz, de baixo
custo e que nao causa dependéncia.

A BORRACHA HISTORICA

A questao toda é que, pelos dados histaricos, o uso da cannabis como
recurso terapéutico foi deixado de lado mais por questoes econdmicas
do que por razoes médicas.

\eja, a pesquisadora de cannabis, Debra Borchardt, em artigo recente
veiculado na revista Forbes, informou que ao menos trés laboratorios
hoje gigantes (Eli Lilly, Parke- Daves - hoje adquirido pela Pfizer - e
Squibb) comercializavam maconha medicinal no ano 1919.

“De acordo com o Antique Cannabis Book, quase 6% dos medicamentos
manufaturados, na virada do século, continham cannabis de uma forma
ou de outra... A Squibb tinha 15 produtos em sua linha... A Parke-Davis
chegou a 27. Eli Lilly vendeu 23 versdes diferentes’, escreveu Borchardt.

Hoje esse assunto tornou-se um grande tabu.

Com rarissimas excecoes, nenhum desses grande laboratorios fala
abertamente sobre a utilizacao no passado da maconha medicinal.
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Tampouco parecem abertos para uma reabertura das pesquisas do
uso da cannabis, financiadas pelas multinacionais.

Isso, apesar da ciéncia nao ter mais dlvida de seus efeitos positivos
em doengas como cancer, epilepsia, dores, Alzheimer e Parkinson.

E claro que vocé pode pensar que os gigantes optaram por desconti-
nuar o uso, dado que a cannabis passou a ser considerada um produto
ilegal e controlado.

Mas nao é estranha a desisténcia dos laboratorios ser focada justo
nessa substancia natural?

Até porque, convenhamas, existem outros compostos potencialmen-
te perigosos e que cairam uso recreativo, como os da morfina e os
anti-inflamatorios.

\/océ ja viu algum deles passar por semelhante revisao na conduta
por parte das farmacéuticas?

Sera que é porgue as patentes - nesses casos -acarretam milhoes e
milhdes de dolares aos produtores?

Bem, para Joseph Morgan, professor da Faculdade de Ciéncia da
Pensilvania (e defensor da maconha medicinal) sdo trés razoes que
estao por tras dessa borracha histarica passada pelos laboratérios.

O site Indiannapolis Monthly veiculou uma declaracao de Morgan
sobre quais seriam as motivacoes para a Eli Lilly, por exemplo, tentar
quase que ocultar o seu passado com a maconha medicinal e a resis-
téncia em retomar a abertura para sua utilizacao:

"Eles (Lilly) nao querem admitir que a cannabis era um
medicamento tradicional e legitimo.

Onde quer que seja legal (@ cannabis), ha uma diminui¢ao
nos produtos farmacéuticos — as pessoas preferem tratar a
depressao com cannabis do que com Prozac.

E eles (laboratério) querem proibir uma competicdo mais segura”
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Essa trés razoes, acredito, conseguem explicar um pouco as motiva-
cOes dos laboratorios.

Mas quando vocé aprende como a cannabis funciona dentro do corpo,
sendo um remédio Unico para mdltiplas doengas, fica um pouco mais
forte a suspeita da influéncia das razoes mercadologicas para os labo-
ratorios permanecerem silenciando a cannabis.

0S MULTIPLOS EFEITOS NO CORPO

O fato é que o canabidiol (CBD), guando bem indicado, pode Ihe benefi-
ciar e contribuir, sobremaneira para diminuir sofrimentos.

Os estudos cientificos demonstram uma reducao de pelo menos 39%
das crises convulsivas, uma das primeiras descobertas cientificas mais
contemporaneas do canabidiol.

Como iniciei essa nossa conversa, o resultado positivo conquistado
pelas familias de Miguel e Charlote foi comprovado por estudiosos e
publicado em uma pesquisa cientifica do New England Journal of Medicine.

Realizado com jovens com a sindrome de Dravet, o estudo mostrou
que a substancia presente na cannabis é capaz de reduzir a frequéncia
das convulsoes em 39%.

Ja se sabe que os resultados positivos podem ser expandidos para o
tratamento de outros problemas cronicos de satde.

Isso porque, além de atuar de maneira bastante eficaz em convulsoes
severas, 0 6leo do CBD também tem efeito importante em:

Ansiedade;
Ins6nia cronica;
Diabetes;
Hipertensao;
Autismo;
Cancer;




Esclerose mltipla; e

Dores cronicas.

A questao toda é que o uso da maconha medicinal so voltou a ser
enaltecido gracas a atuagao dos proprios pacientes.

Segundo nossas pesquisas, em 2013, apos ver informagoes na inter-
net sobre testes com canabidiol, a familia da brasileira Anny Fischer,
também portadora da sindrome de Dravet, decidiu importar dos
Estados Unidos o 6leo rico em CBD para a crianca.

Uma das tentativas de importacao falhou, e o CBD foi barrado na
alfandega em marco de 2014.

O caso entao foi contado a um jornalista que langou o documentario
“llegal” no mesmo ano.

Com muita luta, a familia conseguiu um laudo médico da USP de
Ribeirao Preto e entrou na Justica para conseguir importar o produto.

O pedido foi aprovado e a Anvisa — Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria — comecou a receber mais solicitacdoes de pacientes para
viabilizar a importagao.

Em 2015, finalmente, a Anvisa simplificou as regras de importacao de
produtos a base de canabidiol.

As regras ainda sao rigidas e o procedimento é burocratico, mas o
avanco e os resultados sao exponenciais.

Para se ter uma ideia, ha 5 anos, quando a importacao foi liberada,
apenas 4 médicos receitavam canabidiol aos pacientes no Brasil.

Hoje, ja passam de 1.000, mas as estimativas oficiais indicam que
menos de 1% dos profissionais do pais sabem atuar com cannabis.

Eu acredito que o nimero entusiasta ainda € pequeno diante da varie-
dade de pacientes — de todas as idades e patologias — que poderiam
ser beneficiados com o uso do CBD .
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E o preconceito, o lobby das industrias e as falhas na formacao médica
estao por tras desse desinteresse.

A ACAO UNIVERSAL

Foi nos anos 1960 que o0s pesquisadores encontraram evidéncias de
que o organismo humano era perfeitamente adaptavel a algumas
substancias da cannabis.

As pesquisas mostraram quais pecas faltavam nesse quebra-cabeca.
Funciona mais ou menos assim:

Quando as substancias da Cannabis caem na corrente sanguineg, elas
se ligam aos receptores chamados de CB1 e CB2, existentes nas células..

Esses funcionam como fechaduras para a “chave” denominada CBD.

Entao os canabinoides da planta sao as “chaves” que encaixam
perfeitamente nesses receptores e irao produzir os resultados deseja-
veis, sem nenhuma agao psicoativa (ndo da “"barato”).

O encaixe — como a chave na sua fechadura — é perfeito.

E como se o equilibrio fosse restabelecido e a pega que faltava para a
engrenagem do seu corpo funcionar fosse colocada novamente.

E sabe por que isso ocorre?
Porque todo organismo possui um proprio sistema endocanabinoide.

Isso significa que nosso corpo produz naturalmente substancias
parecidas com as contidas na cannabis.

E o que completa o quebra-cabeca e garante o funcionamento normal
do corpo.

Muitas doencas acabam sendo desencadeadas pela falta dessas subs-
tancias. E, quando repostas pelo uso do CBD, por exemplo, ha reversao
desses problemas de salde, assim, como se tirasse com a mao.
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Apesar de terem uma estrutura quimica diferente, os endocanabi-
noides e os canabinoides como o CBD sao considerados substancias
analogas, ou seja, se comportam da mesma maneira e afetam o orga-
nismo também de forma similar.

Diferente do que ocorre com o uso de uma medicagao sintética —
considerada uma espécie de ET para 0 organismo — as substancias da
cannabis enfrentam menos rejeicao e resisténcia para cumprirem seu
papel terapéutico no corpo.

Os cientistas perceberam que o sistema endocanabinoide tem um
papel modulador natural, restaurando o equilibrio na liberagao de:

Dopamina (chamada de substancia da motivacao), que interfere
no mecanismo de recompensa no cérebro;

Serotonina (conhecida como neurotransmissor do bem-estar),
responsavel pela manutencao do estado de humor; e

Endorfina (0 melhor analgésico natural) e diversos outros
componentes da quimica cerebral via sinapses e pela condugao
cerebral parassimpatica.

Essa regulagao de estimulos elétricos é fantastica e, por isso, 0s
resultados sao tao poderosos e, na maioria das vezes, surpreendentes.

Para entender um dos efeitos do CBD no organismo, vamos utilizar a
epilepsia e o Parkinson como exemplos:

Ambos sao caracterizados pelo disparo elétrico anormal de um grupo
de células cerebrais.

Como o sistema endocanabinoide tem essa funcao de regente,
sendo o0 “maestro” dos outros sistemas, quando acionado pelo CBD,
ele consegue organizar essa comunicagao entre 0s neurdnios de uma
forma muito mais adequada e sincronizada.

Assim como um guarda de transito em dias de chuva.
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Quando os semaforos se apagam, ele, com seu apito e gestos, conduz
0s carros para a diregao certa.

Olha s6 o que concluiu um estudo publicado no Journal of
Psychopharmacology, que analisou os efeitos do canabidiol em 119
pessoas com mal de Parkinson.

Durante seis semanas, a equipe monitorou pacientes com Parkinson,
divididos em trés grupos — o primeiro recebeu 300 mg de canabidiol
ao dia, o segundo 75 mg e o terceiro placebo.

Para que nao houvesse influéncia psicologica e sim um efeito farma-
cologico eficaz, nem os pacientes, nem mesmo os meédicos tinham
conhecimento sobre quem estava tomando qual capsula.

Essa metodologia de analise é chamada de estudo duplo-cego.

Os pesquisadores observaram significativa melhora na qualidade de
vida, incluindo qualidade de sono, no grupo submetido ao CBD.

Antes que vocé se pergunte sobre dependéncia e efeitos colaterais
como o "barato’, preciso que vocé saiba que o CBD nao é a parte psico-
ativa da planta cannabis.

Ele ndo altera a percepcao do mundo, nao causa dependéncia,
nao afeta a memadria e, o mais importante, nao provoca risco de
superdosagem.

O EFEITO NO CANCER

O CBD também vem se mostrando efetivo nos casos de cancer, nao so
por aliviar a dor e estimular a sensacao de bem-estar dos pacientes,
mas por acionar uma capacidade natural de nossas células: a apoptose
ou o suicidio das células cancerigenas.

Esta sendo testado também um outro canabinoide da planta, denomi-
nado THC.
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Mas precisamos de mais estudos para determinarmos a nossa inter-
pretacao sobre os resultados. Quando ha um defeito genético ou um
dano celular irreversivel, nossas células tém o dom de programar a
propria morte.

Esse processo é chamado de apoptose celular e é fundamental para
a manutencao da nossa vida saudavel.

Isso permite a renovagao das células no corpo!

Porém, quando a pessoa adoece por cancer, por exemplo, a célula
simplesmente perde a sua capacidade de morrer.

Alem disso, em busca de sua sobrevivéncia, a célula cancerigena tende
a se multiplicar descontroladamente, uma das caracteristicas do cancer.

Um estudo publicado na American Association for Cancer Research
mostrou que pacientes com cancer de mama tratadas com CBD tiveram
a apoptose restaurada, passo fundamental para superar a doenca,
diminuindo ou mesmo sendo capaz de regredir a progressao tumoral.
Também foi constatado que a autofagia celular quando a célula doente
destrdi a simesma — também foi mais frequente nas pacientes trata-
das com CBD.

Preciso s6 alertar gque, mesmo com inimeros beneficios comprovados,
0 canabidiol ainda é encarado com ressalva pela maioria dos meédicos.

Isso ocorre seja por medo, por falta de informagao ou simplesmente
por puro preconceito.

Por isso, também é minha obrigacao te dar alguns passos aqui caso vocé
tenha interesse em conhecer mais sobre o uso terapéutico da cannabis:

Mostre ao seu médico estudos indicando o potencial terapéutico
do CBD no tratamento da sua doenca;

Mostre resolucées do CFM (Conselho Federal de Medicina) e
outros conselhos regionais, autorizando médicos a prescrevé-lo;
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Mostre casos de pacientes que se trataram com CBD; e

Cologue o seu médico em contato com médicos especializados
no assunto e associagdes como a Associacao Brasileira de Apoio
a Cannabis, Esperanca (Abrace) e a Santa Cannabis, que pleiteiam
na justica o plantio da planta e o apoio aos pacientes.

Na versao industrializada, o CBD geralmente é usado na forma de
0leo, em gotas. Ja existem algumas versoes regularizadas no Brasil e
vendidas em farmacias sob prescricao médica.

As instituicdes ja mencionadas também atuam para que o cultivo
artesanal — e mais barato — seja aprovado pelas autoridades.

A dosagem e formas de uso variam de acordo com os sintomas a
serem tratados. Converse com seu médico ou médica sobre a melhor
forma de usar de acordo com seu historico de salde.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Cannabis sativa

Para que serve: Ansiedade,
diabetes, hipertensdo, autis-
mo, cancer, esclerose miltipla
de dores cronicas.

Modo de usar: Use o dleo de
CBD sob prescricdo médica.
Converse com o profissional
que te acompanha sobre essa
possibilidade ou procure um
dos mais de 1.000 médicos que
prescrevem o CBD no Brasil.
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C ARDO-MARIANO
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Essa poderosa planta, usada
popularmente ha séculos, €
muito famosa na homeopatia.

Suas propriedades medicinais sao
vastas, sendo benéfica no tratamento da gastrite, diabetes, artrite e
até Alzheimer, mas o destaque vai para a recuperacao hepatica.

Isso porque ela é capaz de proteger e, a0 mesmo tempo, estimular o
funcionamento das células do seu figado.

Estou falando do Cardo-mariano (Sylibum marianum), também conhe—q
cido como Cardo Santo, Cardo de Nossa Senhora e Cardo de Leite.

A planta, que cresce espontaneamente em regides de pasto no
Brasil e toda a América do Sul, é originaria do Sul da Europa e do Norte
da Africa.

Foi chamada de Cardo de Leite por também estimular a producao de
leite em mulheres lactantes.

E uma planta muito bonita, mas bastante peculiar.
Por ser repleta de espinhos pontiagudos, com flores roxas e azuladas,
seu manuseio pode ser dificil. Mas nao se preocupe, a planta é facil-

mente encontrada em farmacias de manipulagao na forma de extrato.

Seu poder esta concentrado no composto natural extraido da planta,
a silimarina, que estimula varias funcoes das células hepaticas, como



A proliferacao celular;

A sintese proteica;

A assimilacao do oxigénio;
A formacao de energia; e

A reparacao das membranas celulares danificadas.
\/océ ja deve ter ouvido falar que o figado é o Gnico 6rgao do corpo
humano capaz de se regenerar.
E esse fato ja era conhecido na antiguidade.

A mitologia grega conta que o tita Prometeu foi condenado por
Zeus, o deus supremo, a passar a eternidade acorrentado a uma rocha
enguanto um abutre comia pedacos do seu figado.

O castigo duraria para sempre ja que o 6rgao tem a capacidade de
Sse regenerar.

Fisiologicamente, é verdade. O figado € o Unico 6rgao do corpo
humano capaz de reconstituir até 75% de seus tecidos.

Haalgumas dezenas de estudos que provam a eficacia do cardo-mari-
ano para as fungoes do figado.
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Porém este estudo realizado na Alemanhailustrabem seus beneficios.

Publicado pelo Journal of Pharmacology, esse estudo mostrou que a
administracao de cardo-mariano antes ou depois da lesao induzida por
substancias quimicas pode diminuir ou evitar os danos no figado.

E valido dizer ainda que os beneficios dessa planta ndo se restringem
ao figado. Utilizada em pratos na Europa, ela ainda é digestiva, estimula
a vesicula, protege o estdmago e ainda previne problemas urinarios,
biliares e uterinos.

E uma planta realmente fantastica.

Entretanto, apesar de poder contar com o extrato de cardo-mariano,
isso nao quer dizer que vocé pode maltratar o figado e deixa-lo exposto
a tantos perigos.

Porque a verdade € que o seu figado provavelmente esta em xeque.
E o seu poder mitico de se regenerar, também.

Esse ciclo se da dessa maneira;

1. O excesso de carboidratos processados, o agucar,
a gordura hidrogenada e o sedentarismo fazem a
glicose no seu organismo subir;

2. Ainsulina sobe para mandar a carga extra de acucar
para as células;

3. Se a carga nao diminui, a insulina nao da conta, e o
acdcar comecga a se acumular no figado. Lg, as células
responsaveis pelo excesso de glicose também
comecam a ficar sobrecarregadas; e

4. Com excesso de glicose no organismo, o figado
também comeca a sofrer com o excesso de gordura
e é assim que surge a esteatose hepatica.
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Nos Estados Unidos, a esteatose superou o alcoolismo e se tornou a
segunda principal razao para um transplante hepatico.

E, se nao for tratada, pode causar:

Infarto;
Cirrose; e
Cancer.

Além disso, vale dizer que a maioria dos medicamentos quimicos sao
metabolizados no figado e podem comprometer o seu funcionamento.

Remédios muito comuns, como paracetamol, diclofenaco e dexame-
tasona estao na lista dos que mais ameacam o funcionamento hepatico.

Sao drogas que vocé provavelmente tem em casa e que podem ser
muito nocivas para o seu figado.

Quando vocé se automedica e manda para o seu figado uma série de
remédios diferentes, vocé esta fazendo com que ele faca um trabalho
para o qual nao esta preparado.

Ele entra em pane.
\eja so esta pesquisa com a qual me deparei.

O Hospital Universitario de Linkoping, na Suécia, promoveu uma
pesquisa cientifica para o uso de estatina no tratamento de esteatose
hepatica nao alcodlica.

Os estudiosos reconheceram que a estatina pode ser prescrita a
pacientes com doenca hepatica gordurosa nao alcodlica. Mas a fatura a
ser cobrada é alta demais.

Por até 16 anos, 68 pacientes com gordura no figado foram
acompanhados.
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No inicio, nenhum deles tomava estatina. E, entao, parte deles passou
a receber essa prescricao.

O que o estudo mostrou é que medicamentos do grupo da estatina,
que podem ser usados no tratamento da esteatose hepatica, contribu-
iram para um IMC (indice de massa corp6rea) maior do que 0s que nao
a tomaram.

O grupo da estatina também sofreu mais de diabetes e resisténcia
a insulina.

Ou seja, esse tipo de medicamento, que deveria tratar, prejudicou
ainda mais o figado dos pacientes.

A emenda saiu pior do que o soneto.

Entao, tenha uma rotina de autocuidado com o seu figado e planeje
usar o cardo-mariano se vocé precisa de um apoio extra.

Como vimos anteriormente, ele é de dificil manuseio, mas pode ser
facilmente manipulado em farmacias especializadas.

Para problemas moderados do figado, € possivel manipular 150 mg
de extrato seco padronizado da planta para cada capsula.

Para um efeito ainda melhor, vocé
pode manipular na mesma capsula
150 mg de cardo-mariano e 150
mg de dente-de-ledo (Taraxacum
officinale), outra planta potente
para eliminar gordura no figado,
excelente diurético e que
ainda age no controle dos
triglicérides.
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\Vocé pode tomar de duas a trés capsulas por dia, dependendo do
nivel de colesterol, triglicérides e gordura no seu figado.

Em geral, o cardo-mariano € uma planta segura, mas algumas
pessoas podem ter alergia a ela. Sugiro que vocé observe qualquer
reacao da planta no seu corpo e, em caso de reacdes, suspensa seu uso.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Sylibum
marianum

Para que serve: Protecdo e es-
timulo das fungdes hepdticas.

Modo de usar: 150 mg de extrato
seco padronizado da planta para
cada capsula. Pode ser combina-
do com mais 150 mg de dente-de-
-ledo (Taraxacum officinale).
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C ARQUEJA
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A Cargueja é uma planta versatil, que deve fazer parte do seu arsenal
de plantas medicinais.

Ela pode ser usada com o foco em digestao, mas € ideal para contri-
buir para o controle do diabetes.

Seu caule triangular ja era usado por nossos avds como protetor
do figado.

A principal funcao dessa planta é na protecao do sistema hepatico,
mas ela também tem outras funcdes importantes como:

= Protecao da vesicula;
m Fortalecimento da digestao; e
m Funcao analgésica.

No figado e na vesicula, ela tem um poder de desobstrugao desses
orgaos e pode gjudar, por exemplo, pessoas que tém a chamada vesi-
cula “preguicosa”. Na digestao, ela pode ser usada por aquelas pessoas
que tém a digestao lenta e frequentemente se sentem pesadas e lentas
depois de comer.

Em todo os sistema digestivo, ela é excelente porque, além de
facilitar o funcionamento dos drgaos, tem um poder analgésico e
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anti-inflamatadrio que alivia desconfortos e dores causadas pelo
mau funcionamento.

Mas ha mais.

Pesquisadores da Universidade Federal de Minas Gerais testaram
a planta em ratos diabéticos e constataram a queda da glicemia apos
sete dias de tratamento.

Para o chd de cargueja, utilize uma
colher de sobremesa de folhas picadas
para cada xicara de dgua.

Outra caracteristica interessante dessa planta & que ela cresce
espontaneamente em muitos lugares do Brasil e em muitos terrenos,
como locais abandonados e barrancos. Ela também pode ser encontra-
da facilmente em lojas naturais ou adquiridas pela internet.

Ao comprar as folhas, sempre fique atento a sua qualidade. Mesmo
secas, opte por folhas com boa aparéncia e que nao estejam muito escuras.
™
| |
" FICHA TECNICA

Nome cientifico: Baccharis
trimera

Para que serve: Queda da gli-
cemia e protecdo do figado.

Modo de usar: Para o cha de

carqueja, utilize uma colher
de sobremesa de folhas pica-
das para cada xicara de agua.
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C AVALINHA
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A cavalinha pode parecer o cruzamento entre um bambu e uma
samambaia, ja que tem hastes em formas de tubo e folhas que
parecem escamas.

Mas essa erva nativa das regioes articas e temperadas do hemisfério
norte é usada desde a antiguidade como um diurético natural, ja que
ajuda a combater a retencao de liquidos.

O nome cientifico da cavalinha é Equisetum arvense e ela é muito
consumida na forma de cha.

A planta tem formato de arbusto e nao passa muito de um metro de
altura. Porém ha evidéncias de que a cavalinha seja descendente de
uma planta muito maior que teve origem ha trezentos milhdes de anos.

A parte utilizada para usos medicinais é o talo da erva, que pode
ser colhido no final do verao e usado para ingestao, gargarejos,
banhos e compressas.

DIURETICO NATURAL

0 uso do cha de cavalinha aumenta a producao de urina.

Um estudo comparou a erva com um medicamento diurético comum
- a hidrocloratiazida - e encontrou efeitos semelhantes, sendo que a
cavalinha nao causa perda excessiva de eletralitos.

Os eletrolitos sao minerais responsaveis por transportar agua para
dentro das nossas células e também pelos impulsos elétricos que
mantém o funcionamento do nosso corpo.

Alguns exemplos sao sodio, potassio, magnésio e fosforo.

Eles sao obtidos pela alimentagao e eliminados pelo suor e pela urina.
Esse mecanismo permite que nosso corpo mantenha o equilibrio desses
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minerais nas quantidades neces-
sarias ao bom funcionamento de
todos os 6rgaos.

Alguns diuréticos fazem com
que o corpo humano excrete
esses eletrolitos em alta quan-
tidade junto com a urina.

Isso prejudica o metabolismo,

ja que 0s minerais sao responsa-

veis por gerenciar a pressao arte-

rial, a hidratacao e outros proces-

sos fisiologicos fundamentais para
nossa sadde.

Entendeu por que a planta seria uma
opgao mais segura?

USOS EXTERNOS

A cavalinha também pode ser usada nos cuidados com a pele e as
unhas, na cicatrizagao de feridas, para ajudar em casos de osteoporose
e No reparo 0sseo.

Pesquisas indicam que essa acao pode estar relacionada a presenca
de um mineral chamado silica em sua composicao.

A silica ajuda o corpo humano a armazenar o calcio necessario para
formar ossos, unhas e cabelos fortes.

Alguns dos compostos encontrados na cavalinha e que Ihe conferem
acao medicinal sao saponinas, flavonoides, taninos, vitamina C e mine-
rais como potassio, calcio, fosforo, acido silicico e compostos derivados
do silicio.
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COMO USAR

Na forma de cha, as pesquisas indicam que a porcentagem de 50
gramas de cavalinha por litro de agua é segura, desde que sejam
consumidas até no maximo trés a quatro xicaras do cha por dia.

E possivel preparar o cha de cavalinha seca ou fresca por
infusao ou decocgao (quando as ervas fervem junto com a agua
por um tempo).

Também é possivel fazer uso topico do cha ou do extrato de
cavalinha, o que nao apresenta contraindicagao.

Nesses casos, o cha pode ser um pouco mais forte, na propor-
¢ao de 100 gramas para cada litro de agua.

Depois de frio, vocé pode usar o cha para gargarejos, banhos
e compressas.

PRECAUCOES

No caso do uso interno, as pesquisas nao aconselham uso
continuo e prolongado. A cavalinha também é comercializada na
forma de suplemento, que pode ser consumido segundo orien-
tacao médica.
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O cha de cavalinha ou outras formas de uso podem gerar efeitos
colaterais como problemas de coordenagao motora, emagrecimento,
hipotermia, diarreia, cefaleia, anorexia e disfagia.

Além disso, a cavalinha pode interagir com medicamentos como anti-
coagulantes, diuréticos quimicos e anti-hipertensivos. Ela nao é reco-
mendada na gravidez e lactacdao (amamentacao).

Por isso, converse com o profissional de satde que te acompanha
antes de consumir a cavalinha.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Equisetum
arvense

Para que serve: Acdo diuré-
tica, cuidados com a pele,
cicatrizacdo de feridas e
fortalecimento.

l—

Modo de usar: Faca um chd com
os talos da cavalinha. Deixe
em infusdo por 10 minutos

ou coloque a cavalinha para
ferver junto com a agua por 5
minutos. Seja como for, coe e
beba na sequéncia.

Para uso externo, espere o Se quiser usar o extrato ou

chd esfriar e aplique na re- suplementos de cavalinha, pro-
gido a ser tratada. cure orientacdo médica.
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C HA VERDE
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O cha verde é uma riqueza da farmacopeia usado ha geracoes.

Nativo da China e daindia, ele & produzido a partir das folhas da planta
Camellia sinensis.

Os chamados cha branco, cha amarelo, cha vermelho e cha preto
também sao a mesma planta, a Camellia sinensis, mas em estados de
fermentacao diferentes.

A planta, ja muito associada a um estilo de vida mais saudavel, possui
grande quantidade de antioxidantes, cafeina, aminoacidos, vitaminas
B, E, C, calcio, magnésio, zinco, potassio e ferro.

Muitos estudos ja trazem o cha verde como arma poderosa contra o
cancer por ser rico numa substancia chamada catequina.

Ha uma lenda muito conhecida de que o cha verde foi a primeira
planta medicinal usada.

\ou te contar aqui:
A caravana do imperador Shen Nung seguia seu curso.

Durante uma pausa para descanso, folhas de um arbusto cairam em
uma panela de agua fervente.

A mistura produziu um liquido de cheiro agradavel que chamou
atencao de Shen Nung.

Ele bebeuamistura e sentiuimediatamente uma sensacao revigorante.
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Nasceu ali um dos remédios naturais mais potentes do mundo que
até hoje salva coracoes do infarto e cérebros do derrame (AVC).

A verdade é que essa receita milenar, desde 2732 a.C, surpreende 0s
consumidores por seus efeitos curativos e revigorantes.

Nao a toa.
A verdade é que Shen Nung é considerado o pai da medicina chinesa.

Inclusive, ele escreveu o primeiro livro sobre o poder curativo das
plantas conhecido na historia.

Um de seus registros mais potentes diz respeito a Camellia sinensis, o
nome cientifico do cha verde.

Segundo a lenda, o processo de desco-
berta se deu ao acaso, como descrito acima.

Mas a real é que esta erva poderosa
se popularizou, conquistou a Asia e os
demais continentes.

Seu preparo por infusao pode
render liquidos de diversas cores:
preta, branca, vermelha.

Porém, o cha verde é o mais sistemati-
camente testado pelos pesquisadores em
salde natural.

Recentemente, cientistas do Japao se
propuseram a avaliar o poder deste cha.

Os resultados sao estonteantes. i

Por 11 anos, foram acompa-
nhadas 40.530 pessoas.



Entre os homens, aqueles que consumiam mais de cinco xicaras
de cha verde por dia, apresentaram 12% menos mortes por qual-
quer causa.

Ja em relacao as mulheres, a mortalidade por doenga cardiovascular
foi 31% menor entre as consumidoras de 500 ml de cha verde diarios.

As folhas do cha verde contém alta concentracao de catequina, um
poderoso antioxidante muito benéfico para o organismo. Além das
vitaminas C, K, do complexo B e minerais, como potassio e magnésio,
todos ingredientes muito poderosos para o sistema cardiovascular.

E nao para por ai!

O cha verde possui cafeina e um aminoacido chamado
I-teanina, que, em conjunto, fornecem mais energia,
disposicao e capacidade de concentragao.

Outro componente poderoso do cha verde sao os
polifenais.

A ciéncia ja comprovou que os polifencis dimi-
nuem a inflamacao do organismo e tém poten-
cial antitumoral.

Um estudo realizado na Universidade de
- % i !, Laval, no Canada, apontou que mulheres

S W - que consomem mais de trés xicaras de cha
verde por dia tém menos chance de desen-
volver cancer de ovario e mama.

Para colher todos esses
beneficios, & preciso estar
atento na hora do preparo.



Coloque 1 litro de agua para ferver e, assim que surgirem as primeiras

bolhinhas, desligue o fogo.

Acrescente 2 colheres de sopa para essa receita e abafe por 3 minutos.

Além de todos esses beneficios, o cha verde também pode trazer

vantagens para os seus cabelos.

Ele atua na estimulacao dos foliculos acelerando o crescimento e

fortalecimento do cabelo.

Um estudo realizado na India mostrou que, assim como as sementes
de abdbora, ele também inibe a enzima que atrapalha o crescimento

dos fios.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Camellia
sinensis

Para que serve: (rescimento
dos cabelos.

Modo de usar:

Apesar de ser uma bebida muito
apreciada, a melhor forma de
aproveitar o uso do cha ver-
de no crescimento de cabelos
é 0 seu uso topico, ou seja
aplicando-o nas regides onde o
cabelo precisa ser estimulado.

Para tanto, vd a uma farmacia
de manipulacdo e peca que se
faca a formulacdo de um gel

com 5% de extrato Camellia si-
nensis. Aplique diariamente esse
gel sobre o couro cabeludo.
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C HAPEU-DE-COURO
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A planta brasileira chapéu-de-couro (Echinodorus macrophyllus ou
Echinodorus grandiflorus) € uma bela indicagao para quem convive com
varias doencas cronicas.

Ela cresce em muitos lugares do Brasil e € bem acessivel.

A planta exerce duas agoes importantes no corpo, como vasodilata-
dora e anti-inflamatoria.

O potente efeito vasodilatador da planta foi comprovado por um
estudo feito com coelhos pela Universidade Federal do Rio de Janeiro.

Ja um estudo realizado pela Universidade Federal do Mato Grosso
verificou que a planta diminuiu a inflamacao aguda em ratos.

Um dos feitos mais importantes do chapéu-de-couro é com relacao
ao zumbido no ouvido, uma condicao muito incémoda nao solucionada
pela medicina tipica.

Pessoas que sofrem de zumbido, ou tinnitus, vivem como se tives-
sem um apito constante dentro da cabeg¢a ou como se ouvissem inin-
terruptamente uma TV fora do ar.

Ja existem diversos trabalhos que relacionam o zumbido ao suicidio.

O zumbido aparece por alguns fatores, e a erva chapéu-de-couro
pode te ajudar em muitos deles.

O que ocorre é 0 seguinte.
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Antes de 0 nosso cérebro interpretar um som, as ondas sonoras
passam pelo duto auditivo. La no fundo desse tubo, vocé encontra uma
pelicula, como se fosse a pele de um tambor.

Essa camada é o nosso timpano.

Quando o timpano vibra, ele estimula as terminagées nervosas que
estao do outro lado.

Sao elas que avisam para o cérebro que esse vibrar € um som.

O zumbido no ouvido nada mais é do que a inflamagao dessas termi-
nacoes nervosas, responsaveis pela audicao.

E como se houvesse uma interferéncia no radio ou na televisao.

As causas do zumbido sao diversas, como danos neurologicos causa-
dos por acidente, cirurgia e algum trauma no maxilar. Esses casos sao
mais dificeis de tratar.

Mas também ja existem correntes que defendem o zumbido como
mais uma consequéncia da sindrome metabalica.

O que faz sentido, ja que a inflamacao, como vimos, é a mae desse
barulho infernal.
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Outros complicadores do zumbido:

Cigarro;
Alcool;
Fones de ouvido usados de maneira inadequada; e

Muito barulho no dia a dia, como trabalhar em obras.

Entdo, além de sugerir que vocé se defenda desses viloes do zumbido,
eu também recomendo o uso do chapéu-de-couro.

Como usa-lo?

A planta é segura, mas deve ser usada dentro da dosagem recomen-
dada: 1 colher de sobremesa de folhas picadas para cada xicara de agua.

Tome até trés xicaras de cha por dia.

Deve ser evitada por gestantes pois pode causar anemia e problemas
do figado.

Chapéu-de-couro & uma planta de raizes subaquaticas. Entao é
preciso ter cuidado também na hora de colhé-la.

Evite 0 uso de plantas de corregos contaminados, pois isso pode
acumular toxinas e metais nelas.

Ela também é facilmente encontrada em farmacias de manipulagao
como extrato seco padronizado.

Nesse caso, a dosagem sugerida & de 500 mg por dia.

O tratamento pode ser potencializado se o chapéu-de-couro for utili-
zado com o cardo-mariano, outra planta que pode ser encontrada em
farmacias de manipulacao.

O cardo-mariano é um planta neuroprotetora que pode ajudar na
recuperagao das terminacoes nervosas.
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Caso queira usar as duas, é possivel pedir nas farmacias de manipu-
lagao 250 mg de extrato seco padronizado de cardo-mariano e 250 mg
de chapéu-de-couro na mesma capsula.

Tome até trés capsulas ao dia. Conforme os sintomas vao desapa-
recendo, diminua a quantidade de capsulas, sempre com respaldo e
orientacao do profissional de sadde que te acompanha.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Echinodorus
macrophyllus ou Echinodorus
grandiflorus

Para que serve: tratamento do
zumbido e labirintite.

Melhor forma de consumir:

A planta é segura, mas deve
ser usada dentro da dosagem
recomendada: 1 colher de so-
bremesa de folhas picadas para
cada xicara de agua. Tome até
trés xicaras de cha por dia.

Deve ser evitada por gestantes
pois pode causar anemia e pro-

blemas do figado.

Evite colher a planta de coér-
regos contaminados, pois isso
pode acumular toxinas e me-
tais nelas.
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Ela também é facilmente encon-
trada em farmdcias de manipulagdo
como extrato seco padronizado.
Nesse caso, a dosagem sugerida é
de 500 mg por dia.



COL6N|A
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0 assunto agora é para os insones. E também para os ansiosos. E vale
ainda para quem precisa vencer o estresse.

\/océ ja deve ter ouvido falar de Okinawa, o mitico arquipélago japonés
onde habita a maior quantidade de pessoas que passaram dos 100
anos de idade.

As licoes desses longevos sao tao cobicadas que ja viraram livros,
documentarios e inmeras reportagens no mundo todo.

Cientistas ja se debrugaram sobre suas relagdes pessoais, habitos
alimentares, trabalho e lazer.

Mas poucos sabem que, dentre esses segredos usados esta uma
belissima planta ornamental, que serve como tempero e cha.

A planta, chamada de getto no Japao, € um incrivel antioxidante.

Além de promover a longevidade, também é uma poderosa aliada
contra a ansiedade e a insonia.

Felizmente, a planta também é muito popular no Brasil. Por aqui, é
conhecida como Colbnia.

Seu nome cientifico é Alpinia zerumbet.
Para saber se ha alguma proxima a vocé, observe:

Suas folhas em formato de lanca sao bem brilhantes, ja suas flores
sao bastante perfumadas e formam cachos cor-de-rosa e branco.

Desses cachos podem surgir também flores amarelas e vermelhas.
Um espetaculo também aos olhos!

A planta ainda produz rizomas carnudos, muito parecidos com o
gengibre — tao parecidos que, em alguns paises, a planta é chamada
de shell ginger (gengibre concha).
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Ha muitas décadas, os habitantes da ilha japonesa usam a Col6nia
para fazer chas, mas também para dar sabor ao macarrao e envolver
bolinhos de arroz.

Isso porque a planta é bonita e saborosa, e eles sabem o que ela pode
fazer pela saude.

Muitas vezes, acreditamos que s6 medicamentos tarja preta podem
nos ajudar a ter uma noite de sono mais tranquila, mas a solugao pode
estar em uma colorida e saborosa xicara de cha de Col6nia.

Dois estudos diferentes realizados com ratos, um aplicado no Brasil e
outro no Japao, atestaram essa eficacia.

Nesses estudos, os ratos que usaram ColGnia mostraram reacoes
relaxadas em seu comportamento mesmo sendo submetidos a pressao
ou situacoes estressantes.

Outro estudo realizado no Brasil, em 2008, avaliou que a planta
produz baixa toxicidade, mesmo quando usada em doses elevadas.
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Ou seja, a Col6nia pode ser usada por criangas, jovens e idosos que
buscam uma maneira natural de manejar a insonia e ansiedade.

A Coldnia pode ser encontrada em casas de produtos naturais ou
farmacias de manipulagao, podendo ser usada como chas, tinturas e
até oleos essenciais.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Alpinia
zerumbet

Para que serve: Insbnia e
ansiedade.

Modo de uso: Se vocé optar
pelo cha, pode usar tanto as
folhas como as flores.

A vantagem das flores é que
elas deixardo o cha cor-de-rosa
e ainda mais perfumado.
Atencdo nas quantidades: uma
colher de sobremesa de planta
picada para cada xicara de cha
é o suficiente.

Vocé pode tomar até trés xica-
ras por dia.
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C ORDAO-DE-FRADE
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Se vocé jogar erva daninha no Google, aparecerao dezenas de artigos
e videos mostrando como combaté-las, como evita-las e como
elimina-las.

Crescemos ouvindo que é terrivel quando ervas daninhas tomam
conta de jardins e plantagdes, mas vocé ja se perguntou se elas podem
estar sendo injusticadas ha muitos e muitos anos?

Nessa ansia de elimina-las nem nos damos conta de como uma
erva daninha pode transformar nossa saude. E o cordao-de-frade €
uma delas.

Também conhecida como cordao-de-sao-francisco ou cauda-de-
-ledo, a planta tem um formato peculiar em que traz uma série de
“pompons” pelo seu caule fino.



Muito utilizada na medicina indiana e africana, € popularmente conhe-
cida por seu uso contra inflamacoes e infeccdes variadas, podendo
amenizar problemas respiratorios, infeccées urinarias, reumatismo
e até gota.

Isso tudo é gracas ao seu alto poder antioxidante.

Um estudo realizado na india mostrou que o extrato da planta foi
capaz de inibir em mais de 60% a quantidade radicais livres, que sao
uma espécie de sujeira produzida pelas células e que em excesso pode
facilitar inflamacoes, infeccoes e até a producao de células anémalas.

Ao fazer essa limpeza, € possivel nao s6 prevenir como se regenerar
com muito mais facilidade de processos inflamatarios e infecciosos.

A planta também tem outro poder além de combater essa lista
extensa de inflamacoes: ela é cientificamente comprovada como eficaz
no controle da pressao arterial.

Em um estudo publicado na American Journal of Hypertension, o extrato
da planta foi capaz de reduzir a pressao arterial de ratos hipertensos.

Duas ou trés xicaras de cha da planta ao dia ja farao diferenca para os
hipertensos. Lembrando sempre que nao é recomendado ultrapassar a
dose sugerida pois, em excesso, a planta pode causar danos no figado.

Outro estudo realizado na india também atestou a eficacia da planta
no controle da glicose em animais. Primeiro, foi incentivado que o
grupo desenvolve-se diabetes. Em pouco mais de uma hora depois da
administracao do extrato do cordao-de-frade, a glicose ja havia caido.

Além de diminuir a absorcao da glicose pelo intestino, ela ainda é
capaz de estimular o trabalho das células do pancreas.

A maneira mais comum e simples de utilizar o cordao-de-frade é
fazendo cha com suas flores e talos.
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Para cada xicara de agua, use uma colher de sobremesa da planta
seca ou uma colher de sopa da planta fresca.

FICHA TECNICA :

Nome cientifico: Leonotis
nepetaefolia

Para que serve: pressao
arterial.

Modo de usar: 1 colher de sopa
de folhas picadas para cada
xicara de agua.

Cuidados: N3o deve ser utili-

zada durante a gestacdo por

seu efeito abortivo.

Em uso excessivo, pode causar

inflamacdo do figado, porém

essa inflamacdo é reversivel constata somente com doses
apos a suspensdo do uso. muito elevadas. Por isso,
Mas, lembre-se, o efeito se fique atento as quantidades.
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C RAVO
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O cravo é um verdadeiro fendmeno da medicina natural.

Ele combate fungos e bactérias, melhora a satde do figado e os niveis
de aclcar no sangue, tem efeito analgésico, anti-inflamatorio e até
afrodisiaco.

Além de tudo isso, o cravo ainda é muito saboroso e facil de incluir
na dieta.

Nao foi a toa que 0s espanhadis e portugueses quiseram atravessar
0 mundo atras dessa especiaria, também chamada de cravo-da-india.

A parte usada para consumo é o botao da flor da arvore de cravo, que
é comercializado seco, tanto inteiro quanto moido.

O nome cientifico da espécie é Syzygium aromaticum e seu nome
popular vem do latim clavus, que significa “prego” e ja entrega o formato
da parte consumida.

A arvore da qual se extrai a especiaria é nativa das ilhas Molucas, na
Indonésia, onde o cravo & muito consumido.

Ele & usado desde a antiguidade na culinaria e também como
remedio natural.

No caso do tratamento de sintomas, é muito comum o uso do cravo
no formato de oleo essencial.

A especiaria contém grandes quantidades de eugenol e bons niveis
de acetato de eugenol e beta-cariofileno.
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Essas substancias conferem ao cravo diversas aplicacoes terapéuti-
cas, como analgésico, antibidtico natural, antisséptico e outras.

O oleo essencial de cravo também € muito usado como matéria-pri-
ma na inddstria farmacéutica, cosmética e odontologica.

Isso porque suas propriedades medicinais ja sao consolidadas
por estudos.

5 EFEITOS TERAPEUTICOS DO CRAVO

O cravo pode ser aplicado no tratamento de diversas condi¢oes, como
diabetes, problemas no figado, osteoporose, gripes e dor de garganta,
para citar alguns exemplos.

\Vamos focar nas 5 principais recomendacoes:

1. MELHORA O FUNCIONAMENTO DO FIGADO
O eugenol encontrado no cravo ajuda a promover a satde do figado.

Um estudo em animais com doenca hepatica mostrou que tanto o
oleo essencial de cravo quanto o eugenol melhoraram a fungao hepati-
ca, reduziram a inflamacao e diminuiram o estresse oxidativo (fenéme-
no que causa envelhecimento precoce).

Outra pesquisa concluiu que o eugenol colabora para reverter sinais
de cirrose hepatica e cicatrizes no figado.

2. AJUDA A REGULAR 0 ACUCAR NO SANGUE

O cravo é umbom amigo para quem sofre com o diabetes. Seus compos-
tos ajudam a manter os niveis de aclcar no sangue sob controle.

Estudos feito com camundongos diabéticos mostram que o extrato
de cravo aumenta a captacao do acucar do sangue pelas células.

Ele também eleva a secrecao de insulina e age para melhorar o
funcionamento das células que produzem a substancia.
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A'insulina &€ um hormaénio responsavel por esse
transporte do aclcar do sangue para as células.

Seubom funcionamento é essencial para manter
niveis equilibrados de aclcar no sangue.

3. COLABORA PARA A SAUDE OSSEA

O eugenol presente no cravo também atua na
preservacao de massa 0ssea.

Um estudo realizado em animais descobriu que
0 extrato de cravo melhorou varios marcadores de
osteoporose e aumentou a densidade e a forca 6ssea.

O cravo também é rico em manganés, um mineral que esta envolvido
na formacao dos 0ssos e é incrivelmente importante para a sadde deles.

4, EFEITO ANALGESICO E ANESTESICO

\Vocé ja deve ter percebido que o eugenol presente no cravo & um
remeédio natural muito eficiente.

Além de tudo o que ja dissemos, a substancia também age como
analgésico e anestésico.

Uma analise mostrou que o eugenol relaxou os mdsculos de um
molusco de modo dez vezes mais potente do que um farmaco comu-
mente usado para esse fim, o 2-fenoxietanol - com a vantagem de nao
causar irritacoes.

A agao anestésica do cravo é compa-
ravel a da benzocaina, tanto que a
especiaria & usada na producao de gel
para uso anestésico em odontologia.
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5. ACAO CONTRA BACTERIAS, VIRUS, FUNGOS E PROTOZOARIOS

Estudos mostram que o 6leo essencial de cravo se mostrou capaz de
combater bactérias que causam furtnculos, infecgdes na pele, proble-
mas digestivos e intoxicagao alimentar.

Quer mais?

Em uma analise, o extrato de cravo eliminou até 90% dos virus da
hepatite C e do herpes simplex em camundongos.

Isso porque o cravo inibe a replicacao desses virus logo no inicio,
evitando que uma infecgao se instale.

O cravo também pode ser usado topicamente para tratar micoses e
outras infeccoes causadas por fungos, como otite externa, aspergilose
e candidiase.

Um estudo constatou ainda que o dleo essencial de cravo causa
100% de mortalidade nos protozoarios causadores da doenca de
Chagas e da leishmaniose.

FORMAS DE CONSUMO

VVocé pode aproveitar as propriedades do cravo por meio de seu
consumo /n natura, incluindo a especiaria em seu cotidiano.

Ele & muito facil de encontrar em supermercados e lojas de produtos
naturais e garante um sabor quente e peculiar aos alimentos.

Além do uso para combater doengas, o cravo também aumenta a
libido e da energia, sendo considerado um alimento termogénico.
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Gracas a seu sabor forte, apenas uma pequena quantidade de cravo
moido é suficiente para dar sabor a receitas inteiras, de modo que seu
consumo como tempero é bastante seguro.

O cravo pode fazer parte de uma dieta equilibrada, ajudando a melho-
rar a imunidade e fortalecer o organismo.

CHA DE CRAVO

\/océ também pode fazer um cha usando cravos inteiros, o que ajuda a
tratar infeccoes virais como gripes e resfriados.

Ferva quatro ou cinco cravos inteiros junto com um litro de agua por
10 a 15 minutos, coe e beba quente ou gelado, até 3 vezes ao dia.

Vocé pode misturar o cha com outras plantas medicinais, como
abacaxi, camomila e gengibre.

MASTIGUE CRAVOS INTEIROS

Para dor de garganta, uma boa op¢ao é mastigar um ou dois cravos
inteiros até que eles amolecam. Isso ira liberar o eugenol e anestesiar a
regiao, melhorando a dor.

Em seguida, engula os cravos mastigados, o que vai ajudar a comba-
ter os virus causadores da infeccao.

O sabor inicial nao € muito agradavel, mas depois que vocé engolir
ira ficar com um halito refrescante - o cravo também ajuda a combater
mau halito.

OLEO ESSENCIAL DE CRAVO

Também é possivel usar o 6leo essencial de cravo, mas nao aplique
diretamente sobre a pele.

O cravo é muito forte e suas acdes sao potencializadas pelo 6leo
essencial, que é uma versao concentrada de seus compostos.

148



Para evitar reagoes alérgicas, o ideal é diluir o 6leo essencial na proporcao
de cinco gotas para uma colher de sopa rasa de 6leo carreador, que pode
ser 6leo de coco, 6leo de semente de uva ou outros 6leos vegetais.

PRECAUCOES

O uso de cravo nao € indicado durante a gravidez, amamentacao e por
criangas com menos de 6 anos, ja que seus efeitos nao foram estuda-
dos nesses grupos.

Ele também nao é recomendado em caso de gastrite ou Ulcera.

Algumas pessoas podem apresentar irritacoes na pele ou sensibilida-
de digestiva ao usar o cravo, portanto € indicado usar a especiaria sob
orientacao médica, de acordo com o seu historico de satde.

O eugenol presente no cravo pode retardar a coagulacao sanguinea,
de modo que é melhor evitar seu uso por até 2 semanas antes de uma

cirurgia programada. -
|

FICHA TECNICA __.|

Nome cientifico: Syzygium
aromaticum

Para que serve: Combate de in-
fecgdes variadas, melhora no
funcionamento do figado, ajuda
no controle do aclcar no san-
gue e aumento da libido.

Modo de uso: Fagca um chd fer-
vendo cravos inteiros junto
com agua por 10 a 15 minutos,
coe e beba quente ou gelado,
até trés vezes ao dia.

Use a versdo inteira ou em pd

como tempero em diversos pre- do dleo essencial de cravo,
paros ou procure orientacdo que deve ser diluido em dleo
médica para fazer uso externo de coco ou outro éleo vegetal.
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CURCUMA
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Ha um ingrediente que esta na sua cozinha que pode explicar o
fato de a India ter uma das menores taxas de Alzheimer do mundo:
a Curmuma longa.

Também chamada de acafrao, essa planta é uma das mais presentes
na medicina tradicional indiana.

Seus poderes mais conhecidos sao:
m Prevencao do Alzheimer;
m Protecao do figado, do estdbmago e da vesicula;

= Tratamento da artrite; e
m Combate ao cancer.

Mas, neste capitulo, vou me aprofundar nos feitos da circuma
no cérebro.

Primeiro, preciso que vocé entenda porque a India é um dos lugares
com menor indice de Alzheimer.

O fato é que o pais asiatico € também um dos maiores consumidores
do curry — um tempero feito principalmente com a curcuma.

Os arquivos de neuropsiquiatria da Revista de Sadde Puablica indicam
que a prevaléncia média de deméncia, em pessoas acima dos 65 anos
de idade, foi de 7% na América do Sul.

Janalndia, a taxa média ficou em torno de 1% — a menor média mundial.
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Segundo os ensaios cientificos, a curcumina age justamente nesse
ponto, bloqueando a formacao de placas da proteina beta-amiloide e,
caso elaja tenha se formado, consegue quebra-Ia, realizando a “faxina”

Um estudo realizado na India ainda testou a curcumina em cérebros
de ratos danificados pela acao do alcool.

A administracao de curcumina nesses animais restaurou os niveis de
glutationa para quase normal.

A glutationa & uma enzima antioxidante muito poderosa produzi-
da pelas proprias células. Quanto mais glutationa mais saudaveis as
células sao porgue ela elimina os radicais livres, a sujeira que se acumula
N0 NOSSO 0rganismo e que precisa ser removida.

Um cérebro doente tem dificuldade em produzir a glutationa.
Agora, eu te convido a fazer um exercicio comigo.
Coloque no Google a seguinte frase: o que causa o Alzheimer?

\/océ vai se deparar com dezenas de artigos que dizem apenas que é
uma doenca genética e que, portanto, nao ha muito o que fazer.

A sensacao que da é que a Unica alternativa é sentar e esperar a
doenca chegar.
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Isso gera um sentimento de impoténcia frente a doenca, eliminan-
do possibilidades de prevencao e até de reversao dessa condicao que
atinge um em cada dez cidadaos acima dos 65 anos.

No entanto, cientistas ja sabem que as causas vao muito além da
genética e estao muito ligadas a habitos como:

Tabagismo;

Alcool;

Sedentarismo;

Alimentacao com excesso de aglcar e industrializados; e

Abuso de medicamentos (muito deles fazem parte do seu dia a dia).

E veja 0 que mostrou essa pesquisa realizada na Tailandia.

Os pesquisadores mostraram que células cerebrais foram danifica-
das com o uso da dexametasona. Isso mesmo, medicamento muito
utilizado no mundo todo para problemas respiratorios.

Nunca abandone tratamentos ou tome medicamentos por conta
propria, mas nessa mais de uma década de pesquisa sobre as plantas,
eu também acabo me deparando com essas consequéncias desastro-
sas de muitos medicamentos.

Isoladamente, ou em conjunto, esses habitos causam um desequi-
librio no seu cérebro quando o “lixo” gerado € muito maior do que a
equipe de limpeza.

0O lixo, nesse caso, sao os radicais livres, que se formam como conse-
quéncia de reacoes quimicas adversas. Esse lixo é removido constante-
mente pelos antioxidantes.

Se o lixo for muito maior do que a equipe de limpeza, ele comeca a se
acumular e a agredir o cérebro.

No caso do Alzheimer, comeca a haver, no cérebro, um acimulo de
uma proteina chamada beta-amiloide.
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Ela é capaz de formar placas que comegam
aimpedir a comunicacao das células do hipo-
campo, 0 que pode levar a sua destruicao.
Essas células sao as responsaveis justa-
mente pelas memarias recentes.

Se as placas nao forem removidas, elas
comegam a se espalhar por todo o cérebro.

Passam a afetar a capacidade de
aprendizado e de compreensao, em
seguida a linguagem, chegando ao ponto
em que a pessoa Nao consegue mais se
cuidar sozinha.

Quem tem um ente querido passando por
isso sabe a dor que é ver a doenga evoluir e
os remédios fazerem pouco efeito.

PROTETORA DO FiGAI?O, DO
ESTOMAGO E DA VESICULA

Como ja disse, nao é somente sobre o
cérebro que a planta age.

A clrcuma tem outras propriedades
muito interessantes, como na protecao do
figado, do estdbmago e na estimulacao da
vesicula biliar.

Dentre suas acoes, ela tem o poder de
evitar a formacao de calculos e da “areia”
da vesicula.



Um estudo realizado na Italia mostrou a eficiéncia dessa raiz em todo
o0 aparelho digestivo. Isso é possivel gracas a sua alta atividade anti-in-
flamatoria, antioxidante, antiproliferativa e antimicrobiana.

NO TRATAMENTO DE ARTRITE

Em alguns casos, o acafrao tem acao semelhante a de medicamentos
quimicos, como no tratamento de artrite e da osteoartrite.

Estudo realizado numa parceria dos EUA com a Coreia do Sul trouxe
evidéncias cientificas de que o tratamento de 8 a 12 semanas de extra-
tos de acafrao pode reduzir os sintomas da artrite (principalmente dor
e sintomas relacionados a inflamacao) e resultar em melhorias seme-
Ihantes aos dos causados pelo ibuprofeno e pelo diclofenaco de sodio.

Mas sem, é claro, os efeitos colaterais desses medicamentos, que
podem prejudicar o coragao e até a poténcia sexual.

COMBATE AO CANCER

Por ser uma poderosa antioxidante e anti-inflamatoria, a curcumina é
associada ao tratamento de diversos canceres, como o de boca.

Um estudo realizado por pesquisadores indianos e americanos anali-
sou o efeito da curcumina em células de carcinoma oral provenientes
de HPV.

Mais de 85% das células doentes morreram sob sua acao apos trés
horas de contato. Um grupo de pacientes com cancer de pancreas
em estado avancado foi submetido a um tratamento com 400 mg de
curcumina/dia para complementar as técnicas médicas.

Os tumores diminuiram notavelmente, sem que houvesse sinais de
toxicidade derivados do consumo da especiaria.
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A circuma é um dos alimentos mais interessantes contra o cancer, pois
atua nas trés fases da doenca.

Bloqueia sua iniciagao, sua promogao e sua progressao.

Sao raros os alimentos capazes de bloquear as trés fases do cancer.

RECEITA: FACA EM CASA O AZEITE DE ACAFRAO

A maioria das pessoas tem um potinho de acafrao na cozinha, mas na
minha opinido, essa é uma especiaria subutilizada.

Ela deveria ser usada em todas as refeicoes e nao apenas quando
preparamos aquele frango com curry ou quando queremos colorir
nosso prato.

Além de ser excelente para o cérebro, ele € um coringa nos tratamen-
tos da salde porque tem acoes:
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Analgésica;
Antitérmica;
Antibiotica;
Imuno-estimulante;
Protetoradorim; e
Protetora do estémago.

Para aumentar o uso dele no dia a dia, vocé pode fazer esse azeite
medicinal de acafrao

Escolha um azeite de qualidade e coloque todo seu conteddo em
banho-maria.

O fogo deve ser baixo e nao deve passar dos 40°C para nao oxidar
0 azeite.

Adicione uma boa quantidade de acafrao ralado. Uma quantidade
grande, mas que se misture completamente ao azeite.

Deixe no banho maria por uma hora. Espere esfriar e coe.

O azeite vai ficar bem amarelo, alaranjado mesmo e vocé podera
usa-lo em varios preparos.

PARA SUPLEMENTAR O ACAFRAO

Para ter uma agao do acafrao ainda mais eficaz, é possivel fazer sua
suplementagao.

Opte sempre pelas capsulas de farmacias de manipulacao que vao
oferecer extrato seco padronizado de agafrao.

Geralmente, capsulas que ja vém prontas trazem apenas o po de
acafrao, o que nao é a mesma coisa.
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Em capsulas com extrato seco padronizado, a concentracao de curcu-

mina, principio ativo da circuma, € muito maior.

O consumo de carcuma combinado com a piperina potencializa os
efeitos protetores do ingrediente.

Para quem nao esta familiarizado, a piperina € a popular pimenta!

Melhorainda, a pimenta preta, por conter maior quantidade da substancia.

Tal constatacao esta endossada pelo estudo do St John's Medical

College, que afirma que a piperina aumenta a absor¢ao da cdrcuma e

aumenta sua acao em até 2.000%.
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Sugestao: 300 mg acafrao e 5 mg de piperina em cada capsula.

Obs: Nao use piperina se tiver problemas gastricos pois ela
pode irritar a mucosa do estdmago.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Curcuma longa

Para que serve: Problemas neu-
rodegenerativos, como Alzhei-
mer, problemas de todo o trato
digestivo, como figado, ve-
sicula e estémago, artrite e
cancer.

Modo de usar: 300 mg acafrao
e 5 mg de piperina em cada
capsula.

Obs: Utilize cdpsulas com pi-
perina sempre apds as refei-
¢bes, evitando estar de esto-
mago vazio, pois a pimenta pode
irritar a parede do estdmago.
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DAMIANA



A damiana é conhecida por seus efeitos sobre o prazer e a impoténcia
sexual, a ponto de um de seus nomes populares ser “Turnera afrodisiaca”

Também chamada de “hierba de la pastora’, a erva de nome cientifico
Turnera diffusa é originaria da América Central e do Sul.

A damiana é um arbusto que pode crescer até 2 metros de altura.

Ela tem folhas serrilhadas verde-palidas e flores de um amarelo bem
vivo, que geralmente aparecem no verao e sao um bom indicativo de
que as folhas estao prontas para serem colhidas.

E justamente nas folhas da damiana que esta o seu poder como
remeédio natural.

Aléem de ser estimulante e afrodisiaca, estudos mostram que a
damiana também ajuda no controle de ansiedade e de distlrbios
gastricos, além de ter efeito analgésico.

RESGATE DA SEXUALIDADE

A erva é uma aliada no resgate da sexualidade e a melhor parte é que
ela pode funcionar tanto para homens quanto para mulheres.

Estudos indicam que os efeitos positivos da damiana se devem a
presenca de flavonoides, taninos e outros compostos encontrados em
suas folhas.
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Nos homens, a damiana proporciona o mesmo tipo de efeito ofereci-
do pela droga mais popular para disfuncao erétil, “os azuizinhos', porém
sem os efeitos colaterais.

Os flavonoides presentes na damiana atuam para relaxar os vasos
sanguineos masculinos.

Pesquisadores da Universidade de Buenos Aires também descobri-
ram que a erva relaxa e amplia as artérias intrapenianas, o que permite
que mais sangue passe.

Tudo isso acaba levando a uma erecao.

Outros estudos, feitos com grupos que sofriam com disfuncao sexual,
mostraram que a suplementacao de damiana aumentou significativa-
mente o percentual de homens que atingiram a ejaculagao.

E ainda: a damiana reduziu o espaco entre uma ejaculacao e outra.

A damiana também é amiga da sexualidade feminina. Nas mulheres,
ela promove aumento de libido e intensifica o orgasmo.

Um estudo da Universidade do Havai descobriu que mulheres que
tomaram damiana apresentaram orgasmos mais intensos e frequentes.
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A melhor parte é que a damiana pode ser usada sem tantas ressalvas
como as exigidas pelos farmacos sintéticos.

Alguns homens até tém sucesso com pilulas comercializa-
das, mas ficam com a preocupacao frequente de que suas noites
acabem no hospital.

O uso de viagra, levitra e cialis traz esse medo, ja que o custo de uma
erecao é o risco acentuado de um ataque cardiaco.

Jaaplanta nao projeta efeitos cardiovasculares, conforme os estudos
consultados por nos aqui da casa.

CHA DE DAMIANA

Uma forma simples de consumir a
damiana é atraves de seu cha. Confira
uma receita simples e que rende um
copo de cha de damiana.

Modo de preparo

Cologue 1a 2 colheres de cha
cheias de folhas de damiana
em uma xicara;

Despeje 1 xicara de agua
fervente sobre as folhas;

Deixe em infusao durante 15
a 20 minutos.

Coe e sirva a seguir.
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SUPLEMENTO

Além do cha, outra opgao € o suplemento de damiana, que pode ser
tomado de manha e a noite.

Em geral, o consumo de 100 mg ao dia (em 2 capsulas de 50 mg) é
suficiente para obter os efeitos de melhora na vida sexual.

\Jocé nao precisa consumir o cha e o suplemento ao mesmo tempo.
O ideal é conversar com seu médico ou médica sobre a melhor opcao
para o seu caso.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Turnera
diffusa

Para que serve: Melhora da
impoténcia sexual e aumento
da libido.

Modo de usar: Faca um chd com
as folhas da planta. Deixe
a damiana em infusdo por 15
a 20 minutos, coe e beba.
Também é possivel usar o su-
plemento de damiana, segundo
orientacdo médica.
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D ENTE-DE-LEAO
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\/océ ja deve ter se encantado soprando as sementes voadoras de um
dente-de-ledo.

Além de todo o charme de ver o pompom se soltando no ar, o dente-
-de-ledao também é comestivel e seus efeitos como remédio natural
sao comprovados pela ciéncia.

Essa plantinha possui varios nomes populares, como radite-bravo,
chicoria-louca e até salada-de-toupeira.

Todos eles se referem a espécie de nome cientifico Taraxacum offi-
cinale, que tem folhas verdes em formato de serra, flores amarelas e
sementes voadoras.

Apesar de sua origem europeia,
a planta se adaptou bem no Brasil
e atualmente nasce espontanea-
mente em qualquer cantinho, até
nas fendas do asfalto.

Mas o dente-de-ledao cresce
melhor em gramados saudaveis e
é uma planta perene, o que signifi-
ca que suas folhas nao caem e seu
ciclo de vida é longo.
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A altura do dente-de-leao varia entre 5 e 30 centimetros e a parte
mais usada para consumo sao as folhas, mas estudos mostram que
suas raizes e flores também tem propriedades medicinais.

O dente-de-ledo esta presente nas medicinas tradicionais chinesa,
arabe e nativo-americana e a ciéncia ja comprovou seus efeitos antio-
xidante, anti-inflamatoério e antitumoral.

EVITE CONFUSAQ!

O dente-de-ledao é bem parecido com outra hortalica, a serralha,
gue também nasce espontaneamente e tem sementes em formato
de pompom.

Sim, nem todos os “"dentes-de-ledao” que vocé soprou na infancia
eram, de fato, dente-de-ledo. E provavel que muitos deles fossem
sementes de serralha.

O nome cientifico da serralha é Sonchus oleraceus. Ela também é
comestivel e tem alguns usos populares como remédio natural para
problemas digestivos e aumento de apetite.

Mas sao plantas distintas, entao se vocé quer aproveitar os recur-
sos do dente-de-ledo para sua salde, € importante saber diferenciar
as espécies.

Além do pompom de sementes brancas, as duas plantas tém flores
amarelas. E mais facil identificar qual é qual observando as folhas e a
estrutura das flores.

As folhas da serralha sao pequenas e levemente serrilhadas e podem
surgir varias flores de uma mesma haste.

No dente-de-ledo, as folhas sao longas e de fato se parecem com o
dente de um leao e s6 brota uma flor por haste.
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USOS TERAPEUTICOS DO DENTE-DE-LEAO

Estudos mostram agao medicinal das varias partes do dente-de-ledo.
As folhas podem ser usadas para proteger o figado, a flor tem efeito
antioxidante e a raiz ajuda a controlar os niveis de colesteral.

Um estudo demonstrou que as folhas de dente-de-leao tém proprie-
dades que protegem o figado contra danos causados pelo alcool.

O extrato das folhas também apresenta efeito anti-inflamatario e,
em outra pesquisa, se mostrou eficaz para reduzir o nimero de células
cancerosas na mama e na prostata.

Ja o extrato da flor do dente-de-ledao demonstrou ter efeito antioxi-
dante e antitumoral.

O consumo das folhas de dente-de-ledo ainda traz efeitos antirreu-
maticos, diuréticos e melhora a producao da bile pelo figado.

Outro estudo constatou que a raiz e as folhas do dente-de-leao tém
potencial para controlar os niveis de colesteral.

0 Conselho Regional de Farmacia do Estado de Sao Paulo (CRM-SP)
reconhece o dente-de-leao como uma planta medicinal para o trata-
mento de distarbios digestivos, como estimulante do apetite e diurético.
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FORMAS DE CONSUMO

A recomendacao é fazer um cha com o dente-de-ledo, que pode ser
usado inteiro (raiz, folhas e flores).

Use trés a quatro colheres de cha do dente-de-ledo para cada xicara
de agua fervente. Deixe em infusao por cerca de 10 minutos, esperar
amornar, coe e tome trés xicaras ao longo do dia.

Vocé também pode comer as folhas do dente-de-ledo cruas, na
forma de salada ou refogadas - como se fosse qualquer hortalica.

Além de suas propriedades medicinais, o0 dente-de-leao também é
bastante nutritivo. Uma analise de sua composicao mostrou que cada
100 gramas de dente-de-ledao possuem 15,48 g de proteina e 47,8 g
de fibras.

Ele ainda é fonte de potassio e pode colaborar para o emagrecimento,
ja que ajuda na formacao do bolo fecal.

Todas as partes do dente-de-leao sao comestiveis - raizes, caules,
folhas e flores. Seu sabor lembra o de hortalicas amargas, como racula
ou escarola.

Se vocé gosta do sabor, pode incluir a planta em um suco verde, mas
também é possivel fazer um refogado com alho e azeite para disfargar
0 gosto.

Araiz pode ser assada e usada como estimulante, sendo considerada
uma opcao para substituir o café.

Aléem de nascer em qualquer canto, o dente-de-leao também é
vendido como suplemento em capsulas. Se preferir essa forma de
consumo, procure orientacao médica para saber qual o melhor uso de
acordo com seu historico de satde.
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CUIDADOS

O dente-de-ledo nao € indicado para criangas menores de dois anos e
pessoas com obstrucao dos dutos biliares e do trato intestinal, gastrite,
Ulcera gastroduodenal ou calculos biliares.

O consumo excessivo de dente-de-leao pode causar efeitos colate-
rais como hiperacidez gastrica e queda de pressao.

Se quiser consumir a planta /in natura, procure colher o dente-de-leao
de solos que nao tenham historico de contaminagao por esgotos, metais
pesados ou proximidade com cemitérios (entre outras fontes poluidoras).

\Vocé pode incluir o cultivo de dente-de-ledo em sua horta e garantir
que ele nao estara contaminado.

FICHA TECNICA |

Nome cientifico: Taraxacum
officinale

Para que serve: Protecdo do
figado, controle do coleste-
rol, tratamento de distlrbios
digestivos, estimulante do
apetite e diurético.

Modo de usar: Faca um chd com

0 dente-de-ledo inteiro. Dei-

xe a planta em infusdo por 10

minutos, espere amornar, coe e

beba até trés xicaras por dia.

Todas as partes da planta podem ser consumido na forma de
ser ingeridas cruas ou cozidas. suplemento, segundo orien-
0 dente-de-ledo também pode tacdo médica.
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E MBAUBA



A embauba é uma planta tipica da flora da América do Sul e Central.

\Vocé ja deve ter visto varias dessas arvores por ai e nem se deu conta
de que ela pode te oferecer um poderoso remédio contra hipertensao.

No Brasil, ela cresce espontaneamente em grandes cidades ou beiras
de estrada, onde encontramos basicamente 3 espécies principais:
Cecropia pachystachya, Cecropia glazioviie Cecropia hololeuca.

As folhas das trés espécies podem ser usadas como tratamento para
a pressao alta.

Um estudo realizado pela Escola Paulista de Medicina em ratos hiperten-
s0s mostrou que o extrato de embalba fez efeito em apenas duas semanas.

O melhor é que a planta continuou fazendo efeito anti-hipertensivo por
mais 60 dias apads o fim do tratamento, sem consequéncias maléficas.

Outras pesquisas demonstram que o controle de hipertensao
gerado pela embalba se deve a sua interferéncia na acao da adrena-
lina e da angiotensina.

Além disso, ela também tem agao diurética.

Ou seja, a embautba tem a acao de trés tipos de medicamentos sem
risco de toxicidade. Isso tudo se deve a presenca de alcaloides, flavonoi-
des, taninos e glicosideos cardiotonicos em sua composicao.

Essas substancias ainda garantem a embadba o uso como tonico cardiaco.
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O extrato da embalba também se mostrou eficiente para reduzir a
glicemia e fornecer efeito antioxidante, em uma pesquisa feita com
ratos com diabetes induzida.

A planta é considerada bastante segura para uso fitoterapico.
Mas nao deve ser usada por pessoas com pressao baixa.

No caso dos hipertensos, converse com o profissional de satde que te
acompanha para conversar sobre a possibilidade de incluir a embalba
no seu tratamento.

CHA DE EMBAUBA

A melhor forma de aproveitar os efeitos da embauba é por meio do cha
de suas folhas. Use uma colher de sobremesa de folhas picadas para
cada xicara de agua.

Ferva a agua e despeje sobre as folhas. Deixe em infusao por 10
minutos, coe e beba a seguir.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Cecropia sp.

Para que serve: Controle da
pressdo arterial.

Modo de usar: Para cada li-
tro d’agua, vocé pode utilizar
trés colheres de sopa de fo-
lhas e caules da planta. Podem
ser tomadas até quatro xicaras
de chd por dia.
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E RVA-BALEEIRA
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2 MARCIA STEFANI

\/océ conhece o anti-inflamatorio mais potente da natureza?

Trata-se da erva-baleeira, uma planta nativa da Mata Atlantica brasi-
leira que da de dez a zero nos anti-inflamatorios sintéticos.

Também conhecida como Maria Preta, a erva de nome cientifico
Cordia verbenacea é excelente para qualquer tipo de inflamacao, seja
artrite, artrose, bursite, tendinite e até gastrite.

A erva-baleeira cresce espontaneamente e em grande quantidade do
Parana até o Rio Grande do Norte e tem baixissima toxicidade.

Isso significa que ela pode ser usada por pessoas de todas as idades.

As populagoes caicaras usam a planta ha muitos séculos. Por muito
tempo, acreditou-se que a erva-baleeira so poderia ser usada sobre a pele.

Essas comunidades enchiam potes com a erva, cobriam com alcool e,
depois de um tempo, utilizavam o preparo sobre a parte do corpo que
estava com luxacao, pancada ou ferroadas.

Hoje ja se sabe que a planta também pode ser consumida com segu-
ranca como cha ou na alimentagao, como tempero.

A erva-baleeira é super cheirosa e da um sabor especial aos pratos.

Diferente dos anti-inflamatérios comuns, que desregulam a producao
natural de acido gastrico e acabam gerando sintomas como o refluxo, a
erva-baleeira tem um poderoso efeito de protecao da mucosa gastrica.

O uso indiscriminado de medicamentos para tratar inflamacao pode
causar lesoes estomacais.
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Ja a erva-baleeira nao so6 protege a regiao como ainda reduz signifi-
cativamente o nimero de lesoes (as chamadas Glceras), segundo um
estudo realizado pela Universidade de Sao Paulo.

Seu poder se deve a presenca de dois compostos fitoquimicos: o alfa-
-humuleno e o trans-cariofileno. Essas substancias tém uma potente
atividade anti-inflamatoria e analgésica.

O cha de erva-baleeira tem poder de proteger o estémago, o figado e
0s rins. Também é possivel fazer uso topico para tratar luxagoes, contu-
soes e artrite - existem inclusive pomadas comerciais que usam a erva
em sua composi¢ao.

DICAS DE CONSUMO

A erva-baleeira tem um cheiro e sabor considerados agradaveis e por
isso & muito usada na forma de cha ou como tempero, sobretudo para
tratar inflamacdes no figado e no estémago.

E possivel beber até quatro xicaras do cha de erva-baleeira por dia,
por causa da baixa toxicidade. Outra opcao é triturar a planta seca e
fazer um sal de ervas ou ainda colocar uma ou duas folhas no feijao,
por exemplo.

CHA DE ERVA-BALEEIRA

1 colher de sobremesa da
planta picada;

1 xicara de agua.

Modo de preparo:

Faca o cha por infusao. Ferva a
agua, adicione a planta seca ou
fresca, deixe esfriar, coe e beba.
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2 \IARCIA STEFANI
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Gravidas e criangas devem limitar a dose a até trés xicaras por dia.
Os demais podem tomar até quatro xicaras do cha por dia.

Para potencializar seus efeitos, vocé pode associar a erva-baleeira a
outras plantas. Confira algumas combinacoes possiveis, de acordo com
0s sintomas que vocé quer tratar:

Dor de garganta: Erva-baleeira + gengibre (Zingiber officinale)

Dores nas articulacoes: Erva-baleeira + canela-de-velho
(Miconia albicans)

Inflamagao no figado: Erva-baleeira + erva-botao (Eclipta
prostrata)

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Cordia
verbenacea

Para que serve: Tratamento
de inflamacdes internas e
externas.

Modo de usar: Faca um chd com
as folhas para inflamacdes in-
ternas ou aplique externamen-
te em caso de luxacgdes, con-
tusdes e artrite. Para o cha,
utilize uma colher de sobre-
mesa da erva picada para cada
xicara de agua.

A dose ideal para gravidas e
criancgas é de até trés xicaras
por dia. Os demais podem tomar
até quatro xicaras por dia.



E RVA-BOTAO
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Nativa da Asia, a erva-botao se adaptou bem ao clima brasileiro e nasce
espontaneamente em locais Gmidos.

Ela pode ser consumida na forma de cha e € muito usada na medicina
popular para tratar calvicie, problemas de pressao e no figado.

A planta, de nome cientifico Eclipta prostrata, pode alcancar até 60 cm
de altura.

Suas folhas sao longas e estreitas, o caule é oco e cilindrico e suas
flores sao brancas e tem a forma de um botao de roupa, de onde vem
seu nome popular mais conhecido.

Também chamada de agriao do brejo, pimenta d'agua e surucuing, a
erva-botao possui flavonoides como a wedelolactona, que Ihe garan-
tem seus usos medicinais.

Um estudo analisou o uso da erva-botao como opgao para tratar
pressao alta.

Em um periodo de 60 dias, a erva causou uma reducao de 17% da
pressao arterial nos animais analisados, aumentando em 34% a produ-
cao de urina e em 24% a excrecao de sodio pela urina.

Ela ainda ajudou na reducao do colesterol. Isso porque a erva-botao
promove uma melhor circulagao sanguinea, o que também melhora o
funcionamento do figado.
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Seu uso como tonico capilar também foi comprovado pela ciéncia.
Uma pesquisa analisou os efeitos do uso da erva-botao sobre o cresci-
mento da pele de ratos.

A erva se mostrou eficaz para promover a regeneracao do cabelo,
pois interfere na formagao e regeneracao dos foliculos capilares nos
quais nascem os fios.

Ela também incentiva a proliferacao das células foliculares - a perda
dessas células é um dos principais motivos da calvicie.

Os estudos nao mostram toxicidade ou efeitos adversos causados
pelo uso da erva ou de seu extrato alcodlico.

A erva-botao pode ser consumida in naturg, como se fosse uma
hortalica, ou seca, por meio do cha. O uso externo pode ser feito com
tinturas ou pela diluicao do extrato em 6leo de coco ou outro 6leo
vegetal carreador.
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RECOMENDACAO DE USO

Para fazer um cha de erva-botao frio, macere as folhas no fundo de uma
xicara, cubra com agua fria e aguarde cinco minutos. Coe e beba a seguir.

Se vocé preferir um cha quente, pique as folhas e cubra com agua
fervente. Abafe e deixe em infusao por cinco minutos. Entao é s6 coar
e tomar.

Independente da receita, vocé pode consumir até quatro xicaras do
cha por dia.

Também é possivel fazer uso topico do extrato ou tintura, conforme
orientacao médica.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Eclipta
prostrata

Para que serve: Regulacdo da
pressao arterial, melhora do fun-
cionamento do figado e calvicie.

Modo de usar: Faca um cha com as
folhas da erva. Deixe em infusdo
na agua quente por 5 minutos,
coe e beba até quatro xicaras
por dia.

0 extrato ou tintura de erva-bo-
tdo pode ser usados externamente,
segundo orientacdo médica.

182



E RVA-DE-TOURO
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Essa planta é muito comum em gramados, pracas e calgadas.

Ela cresce facil e &€ muitas vezes tratada como erva daninha, mas é
utilizada ha séculos como remédio natural para calvicie, pressao alta e
no tratamento de infeccoes.

A erva-de-touro tem um nome cientifico bastante peculiar:
Tridax procumbens.

Da familia das margaridas, ela € muito confundida com o picao-preto
(Bidens pilosa) e com o picao-branco (Galinsoga parviflora), ja que as
flores caracteristicas dessas plantas sao relativamente parecidas.

A dica para evitar confusao é sempre buscar pelo nome cientifico, ja
que cada uma dessas ervas tém efeitos distintos.

Embora seja originaria da Ameérica Central, a erva-de-touro se espa-
lhou pelo mundo e € usada como planta medicinal em diversas regioes.
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Isso porque sua COMPOSICao
permite que ela ajude a tratar sinto-
mas variados, de diarreia e doencas
no figado até pressao alta e infeccoes
causadas por bactérias, passando
pelo aumento da circulagao sangui-
nea na area do couro cabeludo.

Um estudo indiano comparou a
erva-de-touro com o Minoxidil, um
medicamento bastante popular
para calvicie.

A erva se provou quase 50% mais
eficaz no tratamento da queda de
cabelo. E 0 mais surpreendente: seus
efeitos ja apareceram nas primeiras
24 horas.

O segredo de sua acao esta em sua
capacidade antioxidante, garantida
pela alta concentracao de flavonoides e pela presenca do beta-sitos-
terol, uma substancia que ajuda a regular hormdnios relacionados a
problemas de prostata e calvicie.

A erva-de-touro também pode ser usada internamente para contro-
lar a hipertensao e regularizar os batimentos cardiacos.

Ela ajuda a reduzir a concentracao de sdédio no sangue, além de
contribuir para o controle do colesterol.

Estudos mostram que a erva tem potencial vasodilatador, o que pode
contribuir para sua atividade hipotensora.

Seus acidos graxos, flovonoides e esterdis também conferem a
erva-de-touro o potencial de combater bactérias nocivas, geralmente
por meio de seu extrato.
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As pesquisas nao indicam toxicidade da erva-de-touro nas doses
usuais, mas por conta de sua acao circulatoria, a planta nao deve
ser usada internamente por pessoas com pressao baixa ou com
batimentos cardiacos fracos (bradicardia), nem por pessoas com
doencas autoimunes.

Mulheres gravidas devem fazer uso interno com muita atencao e com
acompanhamento médico.

Esses riscos nao aparecem no uso topico, gue € livre.

CHA PARA PRESSAO ALTA

Para ajudar no controle da pressao alta, é possivel fazer um cha de
erva-de-touro. Use 1 colher de sobremesa de folhas picadas e secas
para cada xicara de agua.

Nao ultrapassando a dose de trés xicaras diarias, seu uso é
bastante seguro.

O ideal é conversar com o profissional de salde que te acompanha
sobre a melhor opgao para o seu caso.
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USO EXTERNO PARA CALVICIE

O extrato da planta pode ser aplicado diretamente
no couro cabeludo, preferencialmente misturado
com 6leo de coco.

Triture bem as folhas, adicione 6leo de coco sufi-
ciente para formar uma pasta e leve ao fogo em
banho-maria por 2 horas.

Depois de morno, coe a mistura e mantenha em
geladeira para ser usada diariamente.

Também & possivel lavar os cabelos com o cha
da erva-de-touro.

O cha pode ser feito na proporcao de 1 colher de
sobremesa de folhas secas e picadas para cada
xicara de agua.

Depois que tiver esfriado, use ap6s o shampoo
para lavar o cabelo.

ot

FICHA TECNICA

Nome cientifico:

procumbens

Para que serve: Controle da pres-
sdo arterial, combate de infec-
¢O0es e crescimento dos cabelos.

Modo de usar: Consuma o chd fei-
to com 1 colher de sobremesa de
folhas picadas e secas para cada
Beba no maximo
trés xicaras por dia.

Para o cabelo, aplique o extra-
to da planta no couro cabeludo,
preferencialmente misturado com

xicara de agua.

6leo de coco.
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E RVA-DOCE
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A erva-doce pertence a familia de
plantas Apiaceae, da qual também
fazem parte a salsa, o funcho, o
coentro, a cenoura e outras espécies
comuns na culinaria.

Além do cheiro e sabor adocicados, a
erva também tem efeito calmante, ajudando a
melhorar o sono e a digestao.

As sementes tipicamente usadas para fazer cha ou bolo de fuba com
erva-doce sao extraidas da planta de nome cientifico Pimpinella anisum.

Essa espécie é muitas vezes confundida com o funcho (Foeniculum
vulgare), ja que as duas ervas possuem sabor e aparéncia semelhantes.

Ha ainda uma terceira planta que desperta confusao, o anis-estre-
lado (Illicium verum), que nao pertence a mesma familia botanica, mas
tem um aroma similar ao das outras duas ervas.

Essa confusao toda se deve ao anetol, uma substancia presente nas
trés espécies e que lhes confere 0 sabor e aroma adocicados.

A parte mais consumida da Pimpinella anisum, essa planta que no
Brasil chamamos de erva-doce, sao os frutos secos, popularmente
chamados de sementes por seu tamanho reduzido.

Suas folhas lembram as do coentro e também podem ser consumidas.

A erva-doce é muito utilizada na medicina popular como calmante,
seja digestivo ou para ajudar no sono.
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De fato, estudos mostram que ela é rica em acido malico, o grande
responsavel por seus efeitos digestivo.

Esse acido se soma aos produzidos pelo estdmago, ajudando no
funcionamento do orgao.

As propriedades digestivas sao reforcadas pelo anetol, que confere a
erva-doce o poder de reduzir os gases intestinais.

A erva-doce também possui efeito antioxidante, o que ajuda a comba-
ter os radicais livres, substancias que causam envelhecimento precoce.

Um estudo mostrou ainda que o extrato de erva-doce ajuda com os
sintomas da menopausa.

Na pesquisa, mulheres que ingeriram comprimidos com 330 mg de
extrato de erva-doce trés vezes ao dia, durante 4 semanas, tiveram
melhoras significativas na severidade e frequéncia de ondas de calor.

O uso da erva-doce nao é indicado para mulheres com cancer de
mama, ja que a planta pode alterar hormdénios femininos como o estro-
génio, o que afeta o tratamento.

A erva também deve ser evitada por quem faz suplementacao com
ferro, pois pode prejudicar a absorcao desse nutriente.
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CHA DE ERVA-DOCE

A forma mais comum de consumir a erva-doce como remédio natural é
por meio do cha de suas sementes.

Ela também é comercializada na forma de 6leo essencial e em capsu-
las, mas nesses casos & bom consultar orientacao médica para saber o
melhor forma de uso.

Para fazer o cha, use uma colher de cha de erva-doce seca para cada
xicara de agua. Ferva a agua e despeje sobre a erva-doce, tampe e deixe
em infusao por 3 a 5 minutos. Coe e beba a seguir.

" FICHA TECNICA

Nome cientifico: Pimpinella
anisum

Para que serve: Melhora do sono,
alivio digestivo e controle dos
sintomas da menopausa.

Modo de usar: Faca um chd com
as sementes da planta. Deixe a
erva-doce em infusdo por 3 a 5
minutos, coe e beba. Também é
possivel usar o 6leo essencial
ou a erva-doce em capsulas, se-
gundo orientacdo médica.
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E SPINHEIRA-SANTA
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O nome nao é a toa, ja que a espinheira-santa pode
fazer verdadeiros milagres por quem sofre com refluxo.

A espinheira-santa & uma planta nativa da regiao sul
do Brasil e sua acao como remédio fitoterapico é reco-
nhecida pela ANVISA.

Ela atua como reguladora das funcoes estoma-
cais e promove a prote¢ao da mucosa gastrica.

O cha feito com as folhas da espinheira-santa
promove o melhor funcionamento da cardia, uma
valvula que fica no comego do estbmago e que
ajuda os fluxos de acidez no 6rgao.

Alguns remédios de farmacia, como o0s antiaci-
dos, baguncam a sensibilidade dessa valvula e
aumentam sintomas como o refluxo.

Ja a espinheira-santa atua como uma espécie
de coordenadora do sistema digestivo, devolven-
do a autonomia da cardia, segundo um estudo
realizado pela Escola Paulista de Medicina.

Os pesquisadores notaram que a planta
aumentou o suco gastrico sem alterar o pH, o
que induziu o fechamento da valvula, diminuin-
do o refluxo de forma natural.

Além disso, a espinheira-santa tem acao regulatoria.

Se 0 seu problema é falta de acido cloridrico (um dos
responsaveis pela digestao), ela ajuda a aumentar sua
producao. Se é excesso (0 que causa gastrite e refluxo),
ela diminui.
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3 COSTAPPPR

Outra vantagem da espinheira-santa é que, nao raro, as pessoas que
sofrem de refluxo também relatam ter queimacao estomacal e gastrite.

E ai vem o duplo beneficio da erva: a mesma pesquisa constatou que
a planta age equilibrando a valvula cardia e curando as feridas gastri-
cas, chamadas de Ulceras.

Os efeitos protetores, porém, surgem a longo prazo - nao adianta
tomar apenas uma xicara de cha.

O ideal é fazer um uso consistente da planta, tomando trés xicaras de
cha ao dia, por pelo menos 21 dias seguidos.

Um estudo feito em animais pela Universidade Federal de Sao Paulo
mostrou que em trés horas ja foram detectados efeitos até na cicatri-
zacao de Glceras.

Jaem humanos, pesquisadores brasileiros relatam que, quanto maior
0 tempo do tratamento, maior sera a gastroprotecao.

A espinheira-santa é considerada segura para uso humano, mas nao
é recomendada para crian¢as ou gravidas.

Mulheres que desejam engravidar também devem evita-la - a erva
nao tem acao abortiva, mas pode impedir que o embrido se fixe na
parede do Gtero.
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CUIDADO COM A FALSA ESPINHEIRA-SANTA

Existem plantas parecidas sendo vendidas como espinheira-santa.
Entao, figue atento!

Abaixo, vemos a espinheira-santa verdadeira:

Um exemplo muito comum €& a Sorocea, uma arvore que nasce
na Mata Atlantica e cujas folhas sao muito parecidas com as da
espinheira-santa.

O tamanho das arvores é bem distinto: a Sorocea pode chegar a 10
metros de altura, enquanto a espinheira-santa nao passa dos quatro
metros. Mas a principal diferenca esta nas nervuras das folhas.

Na Sorocea, as nervuras se ligam até as pontas da folha, o que nao
acontece na espinheira-santa verdadeira. VVeja, as nervuras principais
vao para fora:

Se vocé comprar a erva em lojas naturais, certifique-se de que o
vendedor saiba a diferenca entre as plantas. E sempre permaneca
atento aos efeitos causados em seu organismo para saber se vocé
comprou a planta certa.

Além de consumir o cha de espinheira-santa, outros habitos também
contribuem para que vocé potencialize os resultados digestivos.
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Beba bastante agua e procure retirar ou reduzir o gliten e o leite
da sua alimentagao - esses alimentos sao agentes inflamatorios que
enlouguecem a cardia.

CHA DE ESPINHEIRA-SANTA

A espinheira-santa precisa ser consumida a longo prazo, por no minimo
21 dias seguidos. Fazer o cha com as folhas € uma boa forma de utilizar
aplanta.

Coloque 1 colher de sopa de folhas frescas ou 1 colher de
sobremesa de folhas secas em uma xicara;

Despeje 1 xicara de agua fervente sobre as folhas;
Deixe em infusao por cerca de 15 minutos;

Coe e sirva a seguir.

FICHA TECNICA "

Nome cientifico: Maytenus
ilicifolia

Para que serve: refluxo, cicatri-
zacdo de Ulceras e protecdo es-
tomacal.

Modo de usar: Faca um chd com uma
colher de sopa de folhas fres-
cas ou uma colher de sobremesa
de folhas secas para cada xicara
de agua. Tome até trés xicaras
por dia.

3 COSTAPPPR

A planta é considerada segura

mesmo em altas quantidades, pois

estudos ndo apontaram toxicidade. engravidar. A planta ndo tem
No entanto, a espinheira-santa acdo abortiva, mas pode impe-
deve ser evitada por criangas, dir que o embrido se fixe na
gravidas e mulheres que desejam parede do Gtero.

196



LETRA

FEIJAO-DA-FLORIDA
FRAMBOESA



FEIJZ\O-DA-FLE)RIDA
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Essa planta &€ um verdadeiro feijao magico que ajuda a resgatar a libido.

O feijao-da-florida, cujo nome cientifico & Mucuna pruriens, € ampla-
mente utilizado na medicina milenar ayurvédica.

Além de gjudar com a sexualidade, suas propriedades incluem:

funcao neuroprotetora

ampliacao da fertilidade masculina
auxilio ao tratamento de diabetes
auxilio da doencga de Parkinson
reducao das dores da artrite

até acao contra picadas de escorpiao e de cobra.

Com tantos efeitos, a mucuna ja foi chamada de “feijao magico” por
estudo das universidades de Siena e Ferrara, na Italia, e Kyung Hee, na
Coreia do Sul.

O feijao-da-florida as vezes é denominado apenas de mucuna e seus
nomes populares incluem feijao de veludo e mucuna preta.

Esse feijao tem um potente efeito afrodisiaco, ja que promove o
resgate da libido e nao apenas a erecao.

Isso se deve a um de suas substancias, um composto fendlico
chamado L-dopa.

199



A L-dopa é um precursor da dopaming, o neurotransmissor do prazer
e da motivagao, o que desperta sua vontade pelo sexo.

O feijao-da-florida funciona no seu corpo assim: quando vocé o ingere,
a substancia L-dopa manda um recado para a dopamina “acordar” e,
assim, o0 seu prazer € ativado.

Estudos apontam que a ingestao de feijao-da-florida despertou o
desejo sexual inclusive de pacientes diagnosticados com doenca de
Parkinson.

O feijao-da-florida geralmente € consumido em capsulas. A dosagem
na ciéncia é de de 500 mg ao dia, mas para a sua seguranca alinhe
sempre com o0 seu médico.

\Vocé pode dividir essa quantidade em duas capsulas de 250 mg cada,
tomando uma pela manha e uma a noite.

R FICHA TECNICA

Nome cientifico: Mucuna pruriens

Para que serve: Aumento da libido
e da fertilidade masculina.

Modo de usar: Consuma o suple-

mento em capsulas segundo orien-
tacdo médica.
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FRAM BOESA
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Originaria do centro e norte da Europa e de parte
da Asia, a framboesa € um fruto da espécie da
planta Rubus idaeus L.

Delicada e adocicada, ela geralmente inclui-
da em planos alimentares de baixo carboidrato,
como low carb e cetogénica, por ser pouco calo-
rica e muito rica em fibras e nutrientes.

Por apresentar um baixo indice glicémico, a
framboesa pode auxiliar no combate ao diabetes
a0 ajudar a reduzir o actcar no sangue e melho-
rar a resisténcia a insulina.

Estudo realizado em parceria da China e
Estados Unidos mostrou que camundongos
alimentados com framboesa apresentaram
niveis mais baixos de aclcar no sangue e menos
resisténcia a insulina do que o grupo controle.

Além disso, a resposta inflamatoria também
melhorou, alem de uma diminuicao de gordura
no figado.

Nos Estados Unidos, a esteatose (gordura no
figado) superou o alcoolismo e se tornou a segunda
principal razao para um transplante hepatico.

E, se nao for tratada, pode causar:

Infarto
Cirrose
Cancer



A fruta também pode ser uma ferramenta eficaz justamente no
combate ao cancer.

Isso porque quem da a coloragao avermelhada para as frutas como
framboesa é o acido elagico, que possui forte acao antioxidante e age
contra virus, bactérias e parasitas.

POR QUE E UM NUTRIENTE ANTICANCER?

Os estudos internacionais vém relacionando o acido elagico com a
diminuicao de tumores malignos, por estimular enzimas detoxificantes
que removem células cancerigenas.

Em um outro estudo realizado nos Estados Unidos, o extrato de
framboesa matou até 90% de células cancerosas de estdmago, colon
e mama.

Ja um estudo coreano, feito em tubos de
ensaio, mostrou que um antioxidante encon-
trado na framboesa, chamado sanguiina H-6,
levou a morte mais de 40% de células cance-
rosas de ovario.

Estudos mostram ainda que a framboe-
sa apresenta efeito protetor contra a artrite
blogueando a COX-2, uma enzima responsa-
vel por causar inflamacao e dor.

Um estudo realizado em Lisboa, realizado
em ratos, evidenciou que aqueles que recebe-
ram extrato do fruto tiveram menos inchacgo e
destruicao articular do que o grupo controle.

A melhor maneira de consumir a framboesa é in
natura, cerca de uma xicara por dia.
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| FICHA TECNICA

Nome cientifico: Rubus idaeus

Para que serve: Combate ao diabe-
tes, cancer e artrite.

Modo de usar: 1 xicara da fruta
in natura ao dia.
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G ARRA-DO-DIABO
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Essa planta medicinal tem um nome sinistro, mas é uma grande aliada
no combate as suas dores.

Conhecida no meio cientifico como Harpagophytum procumbens, essa
espécie rasteira originaria da Namibia gera um fruto cheio de pontas e
garras, que, a primeira vista, pode até parecer assustador.

Porém, é utilizada como analgésica e anti-inflamatoria ha mais de
dois séculos, teria ganhado fama apos 1904 gracas a necessidade de
um soldado.

Olha que historia interessante.

GH Mehnert foi um soldado alemao que esteve envolvido em um

massacre conhecido como a “Revolta dos Hereros”.
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Esse triste episodio da humanidade ficou marcado pelo exterminio
do povo herero (que habitava o Sudoeste Africano Alemao, a atual
Namibia) pelos colonizadores alemaes.

Pois bem.

Enquanto o genocidio ocorria, GH Mehnert precisou recorrer a sabe-
doria de um curandeiro africano.

E foi ai que ele conheceu o poder antidor dessa planta tipica da
Namibia chamada popularmente de garra-do-diabo.

Os beneficios da garra-do-diabo, reza a lenda, foram parar na boca
do povo alemao.

Em 1953, cientistas passaram a estudar as propriedades terapéuti-
cas da Harpagophytum procumbens, até que, em 1970, o seu uso foi
finalmente estabelecido para fins medicinais.

Detalhe: na Alemanha, 70% da classe médica prescreve medicamen-
tos a base de plantas medicinais. Por |a, cada vez mais os pacientes
preferem os recursos que a satde natural oferece.

Se vocé vem sofrendo com dores causadas pela artrose - e também
de dor nas costas e gota, vocé pode fazer preparos com a garra-do-dia-
bo em casa e obter alivio.

Em 2005, uma revisao de estudos sobre a Harpagophytum procum-
bens feita por pesquisadores do Instituto de Etnobotanica Aplicada
da Florida, nos Estados Unidos, apontou que fitoterapicos a base de
garra-do-diabo possuem “perfil extremamente favoravel, com poucos
efeitos adversos, especialmente em uso prolongado”

Agora, quando falamos do uso continuo de anti-inflamatarios
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contra dor do tipo diclofenaco, ibuprofeno e piroxicam, a situacao é
bem diferente.

Quando usados de forma continua, os chamados anti-inflamataorios
nao esteroidais (AINEs) podem causar lesées no figado e até disfun-
cOes sexuais.

Por isso, as sociedades médicas recomendam que vocé nao use um
anti-inflamatorio por mais de trés dias para febre e mais 10 dias para
dor sem acompanhamento.

No caso da garra-do-diabo, alguns trabalhos cientificos demons-
traram os beneficios do composto bioativo naturalmente presente na
planta, chamado harpagoside:

Pode sertao eficaz quanto adiacereina, um medicamento
usado para tratar artrose de joelho e quadril;

Pode reduzir a dor lombar em 26%; e

Pode ajudar a diminuir os niveis de acido Urico no sangue,
combatendo a gota.

COMO TOMAR GARRA-DO-DIABO

E possivel encontrar capsulas de Harpagophytum procumbens em
farmacias de manipulacao, casas ou sites de produtos naturais ou até
mesmo nas farmacias tradicionais.

A sugestao de dose é de 250 mg duas vezes ao dia.

Também é possivel tomar a tintura feita com a planta. Neste caso, a
recomendacao é de 20 a 40 gotas por dia, dependendo de cada caso.

Se vocé optar pelo cha de garra-do-diabo, anote ai o preparo:
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1. Ferva meio litro (500ml) de agua filtrada
2. Cologue 1 colher de sopa da planta
3. Desligue o fogo e deixe amornar tampado

4. Coe e beba.

E atencao: gestantes, pacientes com cancer e pessoas que
tomam anticoagulantes tipo Varfarina nao devem fazer uso da
garra-do-diabo.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Harpagophytum
procumbens

Para que serve: Reduzir dores e
diminuir os niveis de acido uUrico
no sangue.

Modo de usar: Faca um cha com
as folhas da planta. Deixe em
infusdo até amornar e beba em
seguida. Segundo orientacdo mé-
dica, também é possivel consumir
a garra-do-diabo em capsulas ou
na forma de tintura.
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G ENGIBRE
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Nao é de hoje que essa raiz faz sucesso entre os remedios naturais.

Os chineses ja usavam o gengibre para tratar enjoo e dores de est6-
mago ha dois mil anos.

O gengibre, cujo nome cientifico & Zingiber officinale, € uma planta
herbacea de origem asiatica, muito consumido na India e na China.

Além de seu sabor refrescante, a raiz do gengibre tem usos medici-
nais que ja sao comprovados pela ciéncia, como alivio de dores muscu-
lares e reducao de inflamacoes.

Em uma dessas pesquisas, cientistas acompanharam 74 voluntarios
que foram submetidos a 18 tipos de exercicios fisicos nada convencio-
nais, como séries de flexdo com os cotovelos e acrobacias.

O proposito era justamente causar incobmodos fisicos e inflamacoes.
Depois da ginastica, a proposta era ingerir dois gramas de gengibre,
diariamente, durante 11 dias.

Um grupo recebeu a raiz in naturg, outro consumiu o gengibre em forma
de cha e a terceira turma recebeu um placebo. E claro que ninguém sabia
que fazia parte dos que receberam intervencoes de mentirinha.
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Osresultados, publicados no The Journal of Pain,sac beminteressantes.

Ao final do periodo de testes, os consumidores de gengibre in natura
apresentaram 25% menos queixas de dor e aqueles que tomaram o
cha, 23%.

Pacientes com artrite dolorosa no joelho tratados com gengibre
também apresentaram menores perdas de movimento e reducao na
dor em relagao ao grupo que recebeu placebo, segundo outra pesquisa,
publicada no periddico Osteoarthritis Cartilage.

No caso de enjoo e desconfortos gastricos, estudos mostram que o
gengibre é tao eficaz quanto alguns remédios convencionais, porém
sem apresentar efeitos colaterais negativos.

O gengibre é considerado um anti-inflamatorio natural.
Isso porque o consumo regular da raiz ajuda a aumentar
a circulacao sanguinea, o que regula a pressao e atua
no controle do colesterol.

Um estudo mostrou que ele também é aliado
de quem tem diabetes, ja que ajuda a reverter um /7
problema comum relacionado a doenga, que é a
perda excessiva de proteinas por meio da urina.

Nao ha consenso sobre a dosagem mais eficaz,
mas a maioria dos estudos forneceu aos participantes
de 0,5a 1,5 grama de gengibre seco por dia.

FORMAS DE CONSUMO

O gengibre é muito consumido innaturae esta presente
em mercados e feiras. Também é possivel encontra-lo
seco e moido e na forma de suplemento.



\Vocé pode acrescentar pedacos da raiz para dar um sabor refres-
cante a sucos, refogados e outros preparos. Ele combina com pratos
doces e salgados.

Uma opcao saborosa é o cha de gengibre, muito usado por pessoas
gue querem emagrecer (ja que o gengibre é termogénico) e também
para combater resfriados.

Para fazer o cha, use a
raiz in natura.

Retire a casca de um
pedaco de cerca de 5
cm e corte em fatias.
Ferva os pedacos junto
com dois copos de
agua por 10 minutos.

Coe e beba puro ou
com mel e limao.

Vocé pode comer as
fatiass de gengibre
depois de beber o cha,
0 que ainda fornece alivio para dor de garganta.

Uma das davidas que sempre recebemos é se 0s hipertensos podem
consumir cha de gengibre.

Bom, um estudo bem importante, publicado na revista Phytotherapy
Research, analisou varias pesquisas ja feitas e concluiu que o gengibre
tem efeitos benéficos na regulacao da pressao arterial, sendo que a
tendéncia geral para uso prolongado foi de reducao.
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Por isso, pessoas com pressao alta ndao precisam se preocupar
com o consumo do gengibre - especialmente nas doses citadas, que
sao baixas.

Porém, se a sua pressao esta descontrolada, seja alta ou baixa,
converse com o profissional de salde que te acompanha para garantir
a seguranga apropriada ao seu caso.

Apesar dos estudos nao indicarem toxicidade do gengibre, que
também pode ser encontrado como suplemento em capsulas, vocé
ficara mais seguro ao optar pelo uso com o respaldo de um profissional.

| FICHA TECNICA

Nome cientifico: Zingiber
officinale

Para que serve: Alivio de dores e
inflamagbes, ajuda no controle do
diabetes e do colesterol.

Modo de usar: A raiz in natura
pode ser usada em sucos e refoga-
dos. 0 cha de gengibre é uma for-
ma de consumo comum. Para isso,
ferva algumas fatias da raiz
junto com a agua e beba quente ou
gelado. Também é possivel comer
0 gengibre puro e cru, usa-lo em
p6 como tempero ou em capsulas
como suplemento, segundo orien-
tacdo médica.
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G INSENG E

GINKGO BILOBA



0 ginseng € uma erva muito utilizada na medicina chinesa. Ele é conhe-
cido por ajudar no controle do diabetes, reduzir o estresse, aumentar a
disposicao e tratar disfuncao erétil.

Existem varias espécies de ginseng, mas a mais conhecida e estuda-
da como remédio natural é o ginseng coreano, planta cujo nome cien-
tifico € Panax ginseng.

A parte utilizada geralmente é a raiz, que tem aparéncia semelhante
a do gengibre. O mais comum é encontrar o ginseng coreano em po ou
em capsulas.

Os efeitos da raiz asiatica podem ser combinados com outra arvore
da regiao, a ginkgo biloba.

Talvez vocé nao saiba, mas a ginkgo biloba foi considerada por Charles
Darwin como um “fossil vivo” e estima-se que tenha aproximadamente
200 milhoes de anos.

Diferente do ginseng, que é uma planta de pequeno porte, a ginkgo
biloba é uma arvore que pode atingir cerca de 35 metros de altura - o
equivalente a um prédio de 12 andares.
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A ginkgo biloba tem efeitos anti-inflamatorios e antioxidantes que
favorecem a circulagao sanguinea.

Isso aumenta a oxigenacao das células e tem um efeito vasodilatador,
0 que gjuda a regular a pressao e promove o alivio de dores nos bragos
e pernas.

O labirinto, estrutura que faz parte do ouvido, também se beneficia da
maior irrigacao de sangue, o que ajuda a combater tonturas e zumbidos.

Estudos mostram ainda que a ginkgo biloba promove a memaria e
ajuda na aprendizagem.

E possivel consumir a ginkgo biloba através do cha de suas folhas,
mas 0 mais comum é encontra-la na forma de suplemento.

POR QUE ASSOCIAR GINSENG E GINKGO BILOBA?

A uniao desses dois fitoterapicos promove o aumento da libido e tem
acao vasodilatadora, o que influencia na erecao.

Amelhor parte é que as ervas nao projetam risco cardiaco, como acon-
tece com as drogas farmacéuticas indicadas para quem tem disfuncao.

Um estudo da Yonsei University College of Medicine analisou os efeitos
do consumo de ginseng coreano em homens com disfuncao erétil.
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Os resultados mostram que, apos 8 semanas, 0 consumo de compri-
midos de 350 mg de ginseng coreano melhorou todos os dominios de
disfuncao sexual, fosse impoténcia ou ejaculagao precoce.

Em mulheres, um estudo mostrou melhora nos niveis de ansie-
dade, cansaco, insonia e depressao apos 30 dias de consumo do
ginseng coreano.

Outra pesquisa constatou aumento no desejo sexual, excitacao, lubri-
ficagao, orgasmo e na satisfacao sexual de mulheres que tomaram trés
gramas de extrato de ginseng por dia.

A ginkgo biloba também teve sua agao vasodilatadora estudada. E um
de seus "efeitos colaterais" é o favorecimento da erecao nos homens e
da vitalidade nas mulheres.

A Universidade da California fez um estudo com pessoas com
disfuncao sexual e concluiu que a suplementagao de ginkgo biloba foi
suficiente para melhorar o desempenho sexual em 76% dos homens
acompanhados.

Entre os avancos, estavam respostas positivas em quatro fases do
chamado ciclo de resposta sexual: desejo, excitagao, orgasmo e resolucao.

No mesmo estudo, a ginkgo biloba também se mostrou muito
eficiente para tratar mulheres. Outra pesquisa indica ainda que a erva
aumento o desejo e a satisfacao sexual feminina.

A ginkgo biloba é forte e pode causar efeitos colaterais como nausea
e diarreia. Por isso, os estudos indicam que a dose segura varia de 120
a 240 mg de ginkgo biloba por dia.

No caso do ginseng, os estudos sugerem uma dosagem diaria de 1a
2 gramas da raiz crua ou 200 a 400 mg de extrato.
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COMO USAR?

Uma boa forma de incluir as ervas em sua
rotina & mandar manipular capsulas. Uma
opgao é combinar 200 mg de ginseng
coreano com 80 mg de ginkgo biloba.

Converse com o profissional de salde que te acompa-
nha para encontrar a combinacao desses dois fitotera-
picos que melhor se adapta ao seu caso.

Analise também a possibilidade de combinar a
dupla com outros suplementos e fitoterapicos, como
tribulus terrestris, Long Jack, citrulina e zinco.

FICHA TECNICA

Nomes cientificos: Panax
ginseng e Ginkgo biloba

Para que serve: Melhora do de- |
sempenho sexual, da memoéria, da
circulacdo e da pressao.

Modo de usar: Manipu-
le suplementos com as
ervas segundo orien-
tacdo médica.
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G RAVIOLA
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O fruto dessa planta, cujo nome cientifico € Annona muricata, vocé
deve conhecer.

Tem a casca verde espinhosa, polpa branca e grandes sementes
pretas. Seu sabor agridoce é propicio para o preparo de sorvetes
e geleias.

Do ponto de vista medicinal, tanto o seu fruto como suas folhas,
sementes e até o tronco sao usados.

E a graviola se destaca justamente no combate ao diabetes.

Em um estudo realizado na Nigéria, ratos diabéticos foram injetados
com extrato de graviola por duas semanas.

Aqueles que receberam o extrato tiveram niveis de aclcar no sangue
cinco vezes menores do que 0 grupo nao tratado.

Outro estudo, realizado em Camardes, mostrou que a administracao
de extrato de Graviola em ratos diabéticos reduziu os niveis de aglicar
no sangue em até 75%.

Diferentemente de muitos medicamentos, as folhas da graviola ainda
tém outras funcoes benéficas para os diabéticos.
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Cito como exemplo:

a acao protetora do figado, ou seja, a graviola tem o poder de
frear e tratar as lesoes que o diabetes pode provocar no 6rgao.

Outro estudo, realizado pela Universidade Federal da Bahia, demons-
trou que o oleo extraido das sementes de graviola protegeu as llhotas
de Langerhans, grupo especial de células que produz justamente....a
insulina de forma natural.

Toda vez que falo sobre isso fico extasiado e vou te contar por qué.

Ainsulina @ um hormonio produzido pelo pancreas e tem como funcao
transportar o acucar para dentro das células para gerar energia.

Imagine que ela é a chave que abre a fechadura das células, alivian-
do a quantidade de aclcar na corrente sanguinea. Quem tem diabetes
enfrenta dois problemas:

O figado esta cansado e
produz pouca insulina.

As  "fechaduras” estao
tampadas e a poucainsulina
existente nao consegue
cumprir sua funcao.

Entao, além de diminuir a quantida-
de aclcar no sangue, a graviola ainda
estimula o pancreas e protege outros
orgaos. Tudo isso de forma natural,
sem que vocé precise fazer uso de
agulhas injetando algo sintético que
pode fazer mal ao seu organismo.
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MODO DE USAR:

Dé preferéncia ao uso do cha da graviola. Para prepara-lo, utilize uma
colher de sobremesa de folhas picadas para cada xicara de agua.

O uso da graviola nao é recomendado para pacientes
com Parkinson ou com casos de Parkinson na familia.
Isso porgue, em caso de uso prolongado da planta, pode
haver perda de serotonina e dopamina, substancias
ausentes em pessoas nessas condigoes.

No entanto, o uso da graviola é seguro
para a maioria das pessoas, desde que
sejam respeitadas as quantidades
indicadas acima.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Annona muricata

Para que serve: reduz do nivel de
aclcar no sangue, estimula e pro-
tege o pancreas.

Cuidados: 0 uso da graviola nao
é recomendado para pacientes com
Parkinson ou com casos de Parkin-
son na familia. Isso porque, em
caso de uso prolongado da planta,
pode haver perda de serotonina e
dopamina, substdncias ausentes em
pessoas nessas condigdes.

de sobremesa de folhas picadas
Modo de usar: Faga cha com as folhas para cada xicara de agua.
da graviola. utilize uma colher Tome até trés xicaras ao dia.
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E se eu te dissesse que existe uma planta,
muito popular no Brasil inteiro, que € capaz
de agir como um antibiotico e ainda tratar as
lesoes causada pelo refluxa?

Essa planta é a Guacatonga (Casearia
sylvestris), que cresce por toda a Ameérica
tropical, do México a Argentina, com varia-
cOes de tamanho para se adaptar aos dife-
rentes climas.

Pelo Brasil, ela também atende pelo nome
popular café de bugre. Isso porque a guaga-
tonga realmente lembra um pé de café.

A arvore tem ramos comprido e flores
brancas que nascem entre as folhas. Seus
frutos negros sao pequenos e redondos,
como os do café.

Existem centenas de pesquisas que
mostram os efeitos gastroprotetores da
poderosa guagatonga, mas um deles, feito
pela Universidade Estadual Paulista (Unesp),
mostrou que tanto no laboratério como em
animais, a planta exterminou as colénias da
bactéria H. pylori.

Para que vocé entenda esse feito extra-
ordinario, vou te apresentar um panora-
ma sobre essa situacao tao incémoda
que é o refluxo.

\Jocé acaba de comer e logo comeca a se
sentir enjoado, vocé se deita para dormir e



aquele gosto azedo invade a sua boca. Algumas pessoas tém ainda
uma tosse seca persistente.

Como se nao bastasse tudo isso, quem tem refluxo pode conviver
com um inimigo oculto: a bactéria Helicobacter pylori, também conheci-
da como H. pylori.

Para se ter uma ideia de sua ameaca, em 2017, a H. pylorientrou para
a lista criada pela Organizagao Mundial da Satde (OMS) das bactérias
mais resistentes a antibioticos.

E, em 2019, durante o Congresso da Uniao Europeia de Gastrologia,
pesquisadores apontaram que a resisténcia da H. pylori a antibidticos
dobrou em 20 anos.

E por isso que é tao extraordinario saber que a guacatonga é capaz
de exterminar essa bactéria, além de desinflamar e cicatrizar Glceras.

O fato da bactéria H,pyloriestar no nosso corpo nao € um problema em si.

Do fio de cabelo a ponta do pé, nosso organismo € povoado por
bactérias boas e ruins.

Quando o organismo esta funcionando bem, as bactérias boas conse-
guem trabalhar e garantir a imunidade.

Porém, quando o corpo se desorganiza, as bactérias ruins se apro-
veitam e crescem desordenadamente, causando danos. A bactéria
H. pylori € uma delas.

Primeiro, ela € bastante resistente a alta acidez do estémago, um dos
lugares mais indspitos do nosso corpo.

Ela se locomove por ele com bastante facilidade, gracas a uma
espécie de névoa que a encobre e, quando percebe que o estémago
esta enfraquecido, ela se instala e se prolifera.
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Bem acomodada no estémago, ela comeca a se alimentar da mucosa,
que éjustamente a camada que separa o acido da parede do estdmago.

Depois, ela passa a produzir uma enzima toxica para reduzir a acidez
estomacal. Quanto menos acido for o estémago, mais confortavel o H.
pylori estara por la.

E tudo isso vocé pode sentir sob a forma de queimacao, inchago e
mais refluxo.

Como posso sentir mais queimacao se a H. pylori diminuiu
a acidez? E o que o refluxo tem a ver com isso?

Essas informacoes podem ser surpreendentes. Eu sei, mas explico...
Algumas pessoas ainda acreditam que é preciso diminuir a acidez do
estdmago para ter salde. Mas isso nao esta correto.

A acidez equilibrada é essencial para uma boa digestao e para que os
nutrientes dos alimentos sejam absorvidos pelo organismo.

Também é a acidez que controla a valvula capaz de impedir que o
suco gastrico va para o seu estfago, o que causa o refluxo.

Mas diante de um quadro de infeccao por H. pylori, as pessoas geral-
mente cometem um grande erro: recorrer ao omeprazol.

A fungdo desse medicamento, tao popular
e vendido indiscriminadamente, € inibir
a produgdo do dcido cloridrico.

Isso pode até te dar um alivio pontual...

Mas agravara seu quadro de refluxo, e vocé estara ainda mais susce-
tivel ao crescimento desordenado das bactérias ruins e as lesdoes no
esofago e estomago.
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Existem no mercado antibioticos que combatem o H. pylori mas
acontece que essa bactéria é resistente a muitos deles.

Entao, quem opta pelos medicamentos quimicos pode nao ter
sucesso no tratamento e ainda ficar com os efeitos colaterais do
remédio, entre eles:

Dor de cabeca;
Tonturg;

Prisao de ventre;
Diarreia;

Nauseas;

Insonia;

Alteracoes de paladar;
\/omito; e

Aumento do suor.

E é ai que o consumo da guacatonga pode fazer toda a diferenca.

Além desse efeito matador das bactérias ruins, a planta ainda agrega
protecao e cicatrizacao das Ulceras causadas pelo refluxo.
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Em um estudo realizado pela Universidade de Sao Paulo, os extratos
da planta reduziram o tamanho da ulceragao e aumentaram o ndmero
de fibras de colageno apos cinco dias de tratamento.

COMO CONSUMIR

A forma de consumo mais comum da guacatonga é por meio do cha de
suas folhas.

Para fazer o cha, use uma colher de sopa de folhas frescas ou uma
colher de sobremesa de folhas secas para cada xicara de agua.

\/océ pode tomar até trés xicaras de cha por dia. O ideal é tomar o cha
antes das refeicoes.

A guacatonga também é comercializada na forma de suplemento.
Se preferir essa opgao, consulte o profissional de satde que te acom-
panha para saber qual a melhor dosagem no seu caso.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Casearia
sylvestris

Para que serve: Combate a bacté-
ria H. pylori e lesGes causadas
pelo refluxo.

Modo de usar: Faca um cha com as
folhas da planta. Deixe a guaga-
tonga em infusdo por 10 minutos,
coe e beba. Também é possivel
usar a erva na forma de suplemen-
to, segundo orientacdo médica.
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Essa planta com o nome estranho é o seu mais novo afrodisiaco natural.

Também conhecida como Epimedium, essa erva daninha cresce em
areas secas e com bastante sombra, na base de arvores e raizes.

\Vocé também vai encontra-la pelo nome chapéu-de-bispo.

Inicialmente ela foi usada como afrodisiaco na cultura chinesa e é, até
hoje, conhecida por "yan yang huo”.

Em traducao livre significa algo como: Planta da cabra silenciosa ou
com tesao.

E engracado, eu sei.

Mas ha uma explicagao.

E porque as cabras que ingeriam a erva se tornavam mais sexual-
mente ativas.
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Essa planta é altamente eficaz para quem deseja aumentar seu nivel
de testosterona e o desempenho sexual.

O Horny Goat realmente funciona e a sua fama foi tamanha que
inimeros estudos foram realizados para testar a veracidade desse
erva poderosa.

Um estudo publicado no Journal of Sexual Medicine em 2010 mostrou
que o tratamento com a erva auxiliou um grupo de homens a se livra-
rem da disfuncao erétil.

Outra pesquisa, realizada em 2007 e publicada no Journal of
Ethnopharmacology, mostrou que a administracao de extrato seco
de Epimedium L. (o nome cientifico do Horny Goat) em animais

resultou em maiores ejaculagdes durante
0 acasalamento.

Mas como?

O Horny Goat tem efeitos neurotréficos
e aumenta os niveis de oxido nitrico, um
potente vasodilatador.

Isso tudo interfere no fluxo sanguineo
do pénis. Quando estimulados, esses
efeitos promovem uma erecao mais

forte e continua.

Além de sua acao
afrodisiaca mais do
que comprovada, o
Horny Goat tem outras
funcoes incriveis para
0 N0SSO COrpo:
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1 - AJUDA 0S SEUS NEURONIOS

Um estudo publicado no Journal of Bone and Mineral Research descobriu
que os flavonoides derivados dessa planta ajudam a promover a recu-
peracao de neurdnios danificados, além de te manter calmo.

2 - EVITA O ENVELHECIMENTO PRECOCE

Os antioxidantes presentes no Horny Goat combatem a presenca de
radicais livres que aceleram o processo de envelhecimento.

3 - FORTALECE OS 0SS0S

Estudos demonstram que fitoquimicos presentes na planta trabalham
a favor da preservacao da sua densidade 6ssea. A pesquisa foi feita
comparando um grupo de pessoas que suplementava o Epimedium e
outro grupo que utilizava placebos.

Diante de tantos beneficios, vocé deve se perguntar: posso plantar
meu proprio Horny Goat?

Pode sim! E até mais seguro saber exatamente de onde a planta
esta vindo.

COMO TOMAR?

Vocé pode tentar o cha ou a suplementacao em capsulas. Vocé é
quem escolhe.

A verdade é que no caso dessa planta o ideal é consumi-la em
capsulas.

As pesquisas indicam que a suplementacao de 200 mg ao dia
é segura.
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O melhor é dividir essa dose diaria em duas capsulas de 100 mg, uma
de manha e outra a noite.

Converse com o profissional de satde que te acompanha para saber
qual a melhor forma de uso de acordo com seu historico de salde.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Epimedium L.

Para que serve: Melhora o de-
sempenho sexual, trata dis-
funcdo erétil e aumenta os
niveis de testosterona.

Modo de usar: Vocé pode fazer
um cha com as folhas da planta
ou usar 2 capsulas de 100 mg
cada do suplemento, uma de
manhd e outra a noite, segun-
do orientacdo médica.
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O inhame coco é a raiz de uma planta de folhas muito grandes. Ele é
arredondado e muitas vezes é chamado apenas de inhame.

A casca do inhame realmente lembra um coco, dai o seu nome.
Esse pequeno vegetal € um grande aliado da sua sadde.

E importante nao confundi-lo com o cara, as vezes chamado de
inhame cara, que parece um inhame grandao e & muito comum no
Nordeste brasileiro.

Os dois legumes sao raizes de plantas diferentes. A verdadeira
joia terapéutica esta no inhame coco, cujo nome cientifico é
Colocasia esculenta.

Seus pequenos rizomas podem ser utilizados na alimentagao e ele
também tem potente acao medicinal.

A maior vantagem da utilizagdo do
inhame como recurso terapéutico é o seu
impacto no aumento da imunidade
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Isso porque 0 Nosso sistema
imunologico tem um conjun-
to de células especializadas
chamadas leucocitos, que se
dividem em varios grupos.

E um dos grupos de leucocitos
sao as NK, as células natural killers
ou predadoras naturais.

A funcao delas é percorrer 0 N0sso corpo, encon-
trar células doentes (como as de cancer) e mata-las
antes que virerm um tumor.

Manter o seu sistema imunoldgico funcionando
bem é necessario em todos os sentidos, e 0 inhame é
uma planta que te ajuda nessa missao.

As evidéncias cientificas sao solidas e estao centradas especialmen-
te no combate ao cancer.

Uma pesquisa realizada nos Estados Unidos demonstrou que o
extrato das raizes de inhame foi muito efetivo em evitar a metastase,
que é quando as células de um tumor migram de uma regiao do corpo
para outra, formando novos tumores.

O inhame evitou a metastase das células de cancer de mama e
de prostata em pesquisas realizadas tanto em laboratério quanto
em animais.

Uma pesquisa indiana realizada em laboratério também demonstrou
que os extratos de inhame foram capazes de reduzir em até 50% a
proliferacao de células de cancer de mama e em 30% a proliferacao das
células de cancer de intestino.
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Por tudo isso, vemos que o inhame é um potente aliado no tratamen-
to do cancer.

COMO CONSUMIR O INHAME?

\Vocé pode consumir o inhame cozido ou assado, como se fosse um
legume normal. Ele tem uma textura peculiar, que funciona muito bem
em purés.

O inhame também serve para o preparo de leite e iogurte vegetais.
O leite de inhame fica com uma textura bem espessa, o que pode ser
uma boa opc¢ao para substituir o leite animal.

Uma forma interessante de aproveitar os nutrientes do inhame é por
meio de seu suco. Veja soO a receita que aprendi com o Daniel Forjaz,
bidlogo do canal Autor da Propria Sadde:

Ingredientes:

Um inhame cru descascado;
Um limao;
Um copo de agua.

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador;
Coe e tome.

E ndo se preocupe com o mito de que o oxalato mata se for consu-
mido cru.
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Além do inhame, o oxalato esta presente em varios alimentos que
consumimaos, como beterraba, carambola, espinafre, nabo e cenoura.

Para saber se vocé é alérgico a essa substancia, pegue o copo de
suco de inhame com limao e molhe o dedo nesse suco. Passe na parte
interna dos labios e aguarde alguns minutos.

Se pinicar ou cocar, que é um efeito passageiro, provavelmente vocé
€ alérgico ao inhame. Se vocé nao sentir nada, pode tomar o suco de
inhame sem problema nenhum.

Outra contraindicacao é caso vocé tenha problemas renais, pois ai 0
consumo também nao & tao seguro.

Caso contrario, aproveite todos os beneficios desse poderoso alimento.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Colocasia
esculenta

Para que serve: Ajuda no
fortalecimento do sistema
imunolégico e, por consequ-
éncia, na prevencao e trata-
mento do céancer.

Modo de usar: Consuma o inha-
me cru ou cozido em preparos
variados, como refogado, em
puré, na forma de suco ou lei-
te vegetal. Se for consumir
o inhame cru, faca um teste
de alergia antes do consumo.
Pessoas com problemas renais
devem evitar a raiz.
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J ABUTICABA
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Essa frutinha silvestre nativa da Mata Atlantica brasileira € uma grande
aliada da sua saude.

A jabuticaba é rica em antioxidantes e tem potencial anti-inflamato-
rio, assim como outras frutas vermelhas e roxas.

De nome cientifico Plinia cauliflora, a jabuticaba nasce direto no caule
dajabuticabeira e tem a casca escura e a polpa branca, geralmente com
uma ou duas sementes grandes.

Frutas como jabuticaba, blueberry, amora, cranberry e acai contém
elevadas quantidades de antocianina, uma substancia que ajuda a
prevenir envelhecimento precoce, pois combate os radicais livres.

Radicais livres sao como sujeiras, resultantes de todo e qualquer
processo fisiologico como dormir, comer e andar, que em excesso
oxidam o corpo (como se enferrujassem mesmo).

O problema é que se nao for controlada, a oxidacao pode levar a
disfuncao das células e ao aparecimento de problemas como doengas
cardiacas, diabetes, Alzheimer e cancer.

Contra a oxidagao, como o proprio nome ja diz, vocé precisa de
antioxidantes.

E os antioxidantes naturais presentes na jabuticaba - especialmente
nas cascas - sao uma otima opcao e altamente potentes.
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Um estudo desenvolvido pela Unicamp constatou que é justamente
nessa parte da fruta que costumamos jogar fora que esta a maior
concentracao de compostos fenélicos (que tém essa acao de limpeza).

Essas substancias, segundo a pesquisa, sao as que fazem o uso
extrato ser um importante aliado para:

prevenir ganho de peso
melhorar a sensibilidade a insulina
atuar na regulacao do colesterol.

evitar o acimulo de gordura no figado e inflamacoes no orgao.

O mesmo estudo, feito em cobaias, analisou ainda os impactos da
jabuticaba sobre a progressao do cancer de prostata.

A conclusao preliminar indica que a diminuicao da inflamacao e o
equilibrio do estresse oxidativo foram capazes de diminuir as lesdes na
prostata dos animais testados.

O grupo de pesquisa da Unicamp investigou também os efeitos da
jabuticaba sobre a memaéria.

Eles constataram que a fruta evita a formacao de marcadores do
Alzheimer, podendo ser usada com efeito preventivo.

Uma das primeiras regides afetadas quando o Alzheimer se inicia
é 0 hipocampo, uma area do cérebro que comanda a memoria e o
aprendizado.

Nas cobaias, os pesquisadores puderam observar que o hipocampo
sofria dano oxidativo devido a alta producao de radicais livres apos o
consumo de dieta inadequada.

O uso da jabuticaba se mostrou eficaz para ajudar na “limpeza”
dessas impurezas cerebrais.
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Além de tudo isso, a jabuticaba ainda ajuda a emagrecer, ja que é
pouco caldrica e rica em fibras, o que aumenta a saciedade e ajuda a
diminuir a compulsao alimentar.

COMO CONSUMIR

Muitos dos nutrientes dajabuticaba estao
na casca, que também e comestivel.

usar essa parte para fazer um cha.

Vocé também pode fazer um
suco de jabuticaba com casca
e tudo.

Basta bater algumas jabuticabas
com agua e gelo no liquidificador.
Coe e beba na hora.

Outra opcao é fazer receitas que utilizam
a fruta inteira, como mousse, geleia sem acucar
ou sorbet.

A jabuticaba nao dura muito tempo fora do pé, por isso é mais facil
encontra-la em feiras e carrinhos de rua do que no mercado.

Também existem versdes comercializadas da jabuticaba em p6 ou
como suplemento, que tendem a ser mais concentradas.

Se preferir essas opcoes, converse com o profissional de satde que
te acompanha para saber qual a melhor dosagem no seu caso.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Plinia
cauliflora

Para que serve: Prevencdo de
cancer e Alzheimer, reducéo
de gordura e inflamacdes no
figado, tratamento de diabe-
tes e emagrecimento.

Modo de usar: Consuma a fruta
in natura e inteira, com casca
e tudo, em sucos, chas ou re-
ceitas variadas. A jabutica-
ba também é comercializada na
forma de suplemento, que pode
ser consumido segundo orien-
tacdo médica.



J AMBO
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Essa fruta que nasce da arvore do jambeiro pertence a familia
Myrtaceae, a mesma da goiaba e da jabuticaba.

O jambo tem o formato semelhante ao de uma péra e pode ser
encontrado nas cores vermelho, amarelo, branco e laranja-amarelado.

0 jambo-vermelho (Syzygium malaccense) é originario do sudeste
daAsia e no Brasil se desenvolveu bem nas regioes Norte, Nordeste
e Sudeste.

No Nordeste, o jambeiro também é conhecido como “eugénia”

Tome cuidado para nao confundir a fruta com a erva "jambu’, que é
tipica do norte do Brasil, sendo muito usada na culinaria do Para.

Sao vegetais bem diferentes, pois 0 jambu € uma erva pertencente
a espécie Acmella oleracea e o jambo € uma fruta.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Acmella_oleracea

PROPRIEDADES MEDICINAIS

Assim como a jabuticaba, estudos mostram que o jambo-vermelho é
rico em antocianinas, principalmente na casca.

Essas substancias garantem nao so a cor vermelha da fruta como
protegem o coracao e tém agao antioxidante e anti-inflamatoria.

Chamadas de compostos bioativos, a principal antocianinaencontrada
no jambo-vermelho é a cianidina-3-glicosideo.

Esse composto ajuda a proteger o corpo do estresse oxidativo, feno-
meno associado ao envelhecimento precoce e ao desenvolvimento de
doencas como diabetes e Alzheimer.

A mesma substancia minimiza processos inflamataorios e previne
a obesidade.

O extrato de jambo-vermelho também se mostrou capaz de combater
infeccOes causadas por bactérias.

Os estudos realizados indicam que isso se deve ao alto teor de taninos
(substancias que matam algumas bactérias) na casca da fruta.
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Um grupo de pesquisa da Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp) investigou a relagao entre o consumo de jambo-vermelho e
a memoria.

A conclusao indica que a fruta pode ser uma boa opgao para quem
deseja prevenir o surgimento de doengas como o Alzheimer.

Isso também se deve as antocianinas, que melhoram o funciona-
mento do corpo como um todo.

Ja ojambo-rosa (Syzygium jambos), muito usado como planta medici-
nal na Africa subsaariana, ajuda a reduzir a percepcao da dor.

Uma pesquisa mostrou que o extrato das folhas de jambo-rosa tem
um efeito semelhante ao da morfina sobre a percepcao da dor muscu-
lar, seja na pele ou profunda.

A forma mais comum de consumo do jambo é in natura. A fruta pode
ser consumida inteira e crua ou usada para o preparo de sucos e recei-
tas diversas.

" FICHA TECNICA

Nome cientifico: Syzygium
malaccense (jambo-vermelho) e
Syzygium jambos (jambo-rosa)

Para que serve: Prevencao do
Alzheimer, combate de infec-
¢bes por bactérias, protecdo
cardiaca, acdo antioxidante e
anti-inflamatéria, o que aju-
da no tratamento do diabetes.

Modo de usar: Consuma a fruta
in nagtura inteira e crua ou
use o jambo no preparo de re-
ceitas como sucos e compotas.
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K AVA-KAVA
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Essa planta medicinal tipica das ilhas do Oceano Pacifico &€ muito usada
para tratar casos de ansiedade e de tensao.

De nome cientifico Piper methysticum, a kava-kava é um arbusto
que cresce em solo pedregoso, em altitudes que variam de 150 a 300
metros acima do nivel do mar.

Sua altura em geral € de 2 a 2,5 metros, mas ela pode alcancar até
6 metros se tiver boas condicoes de temperatura, umidade e alta inci-
déncia solar.

A raiz dessa planta, também chamada apenas de kava, tem substan-
cias conhecidas como cavalactonas, que sao as principais responsaveis
por sua acao medicinal, segundo estudos.

Essas substancias atuam sobre o sistema nervoso central de forma
muito semelhante a alguns medicamentos ansioliticos, trazendo alivio
de dores e tensoes.

Por isso, a kava-kava € uma boa opgao para o tratamento de ansie-
dade e agitagao.

A erva também pode ser usada para amenizar convulsées, como
sedativo e anestésico local, segundo uma revisao de estudos.

COMO USAR

O consumo da kava-kava é considerado seguro, desde que observada a
dosagem diaria de 60 a 210 mg de cavalactonas.

Mas nao se recomenda o uso prolongado da erva.
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Ela também nao é indicada para pessoas com problemas hepaticos,
Parkinson, depressao ou psicose, pois pode prejudicar a satde do figado
e piorar 0s sintomas psicaticos.

A raiz geralmente é triturada e vendida em capsulas, na forma de
suplemento.

Alguns lojas de produtos naturais vendem a kava-kava seca, que pode
ser usada para fazer um cha.

Nessa forma de uso nao é possivel saber qual a concentragao de prin-
cipios ativos, mas a quantidade de 1 colher de sopa de kava-kava para
cada 500 ml de agua é considerada segura.

Ferva a erva junto com a agua por 10 minutos. Coe, espere amornar e
tome 2 a 3 vezes por dia ou nos momentos de maior ansiedade.

Por se tratar de uma erva natural forte, o ideal é conversar com o
profissional de satde que te acompanha para saber qual o melhor uso
No seu caso.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Piper
methysticum

Para que serve: Trata ansiedade,
agitacdo, convulsdes e dores.

Modo de usar: Fagca um cha com
as raizes da planta. Ferva a
kava-kava junto com a agua por
10 minutos. Coe, espere amor-
nar e beba 2 a 3 vezes ao dia.
Também é possivel usar a erva
na forma de suplemento, segundo
orientacdo médica.
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Eu sei, parece até nome de ator ou de filme americano.

Uma das mais recentes descobertas para a volta da testosterona é o
Long Jack.

Eleito como afrodisiaco natural, esse € o nome “comercial” para um
arbusto chamado tongkat ali, cujo nome cientifico & Eurycoma longifolia.

Nativo da Asia, ele é muito utilizado para uma série de tratamentos
na Indonésia, no Vietna e na Malasia.

Por I, ele também é conhecido como ginseng da Malasia.
\eja so esta histaria...

Arevista cientifica Journal of the International Society of Sports Nutrition,
do grupo BMC (British Medical Journal), publicou um estudo um tanto
quanto curioso.

Homens estressados foram submetidos a um tratamento com um
medicamento fitoterapico feito a partir do arbusto de Long Jack.

O teste durou quatro semanas.

Muito mais do que melhorar os niveis de estresse em 16%, reduzir a
raiva em 12% e a tensao em 11%, o Long Jack fez outro golaco:

Depois das quatro semanas, os homens tiveram um aumento de 37%
em sua testosterona.
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https://jissn.biomedcentral.com/

Quando € que vocé procurou um médico para tratar um sintoma e,
além de reduzir o seu problema, ganhou, como brinde, o0 aumento do
seu principal horménio?

Parece que eu ouvi um nunca.

Outro achado da ciéncia mostra que o tratamento com Long Jack foi
extremamente efetivo em homens com hipogonadismo.

Foram acompanhados 76 homens com o problema de sadde.

Os resultados do tratamento com o extrato da planta por apenas
um més foram avaliados por uma escala de classificagao chamada The
Ageing Males Symptoms, ou sintomas de envelhecimento dos homens,
em traducao literal.

Antes do tratamento, apenas 10,5% dos homens nao apresentavam
queixas e sintomas de envelhecimento, enquanto 35,5% apresentavam
niveis considerados normais de testosterona.

Depois do tratamento, olha estes nimeros. O fim dos sintomas de
envelhecimento foi apresentado por 71,7% dos homens e, agora, 90,8%
dos homens tinham niveis de testosterona normais.

O Long Jack pode ser encontrado em lojas de produtos naturais com
esse nome ou também como ginseng da Malasia ou tongkat ali, geral-
mente na versao em po.

E lembre-se: ele é apenas um dos trunfos que a salde natural te
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oferece. Os melhores resultados sempre aparecem em combo.

A melhor forma de consumir o Long Jack & em capsulas. Vocé pode
pedir a manipulacao de modo que use 200 mg ao dia.

O Long Jack pode ser combinado com outros suplementos que
aumentam a testosterona, como tribulus terrestris, citrulina, ginseng
coreano, ginkgo biloba e zinco.

Fale com o seu médico ou médica sobre isso.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Eurycoma
longifolia

Para que serve: Aumento dos
niveis de testosterona, redu-
¢do do estresse e da tensdo.

Modo de usar: Consuma a erva
em capsulas, pura ou mani-
pulada junto com outros es-
timulantes naturais, segundo
orientacdo médica.
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Euacertosedisserque vocé nuncaouviu falar sobre o viagraamazonico?

Essa planta que promete melhorar a performance de homens e
mulheres é a marapuama (ou muirapuama).

Trata-se de um tipo de cip6 que cresce na floresta amazonica e leva o
nome cientifico de Ptychopetalum olacoides.

Estudos cientificos comprovam a sua eficacia na melhora da libido e
extincao dos problemas de disfuncao sexual.

Em um estudo francés, a planta foi utilizada com o intuito de recupe-
rar a libido de 262 homens.

Apos o periodo de estudo, 62% dos homens apontaram efeitos posi-
tivos da marapuama.

0 nosso cipd também foi benéfico para 51% dos homens que apre-
sentavam disfuncao sexual.

A marapuama tem propriedades ansioliticas, antiestresse e também
antioxidantes.
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Ou seja, além de reduzir a ansiedade e o estresse nos homens — um
problemao para episadios de disfuncao sexual — também promove
uma limpeza de radicais livres no organismo.

Os beneficios sao tantos que, em 2003, um estudo publicado na
revista cientifica Phytochemistry reconheceu a marapuama como uma
das plantas “candidatas” a ocupar o posto de viagra natural.

A pesquisa endossa que o cipd pode ser uma boa op¢ao ao medica-
mento azulzinho que amedronta os homens do mundo por conta de
seus arriscados efeitos colaterais.

A marapuama também ajuda a melhorar a circulagao sanguinea
e tratar anemia, combater estresse e fadiga e colabora até com a
memaria. Isso tudo por conta de seus compostos antioxidantes.

FORMAS DE CONSUMO

A dosagem de marapuama recomendada pelos estudos € de 200 mg
ao dia, divididos em duas capsulas de 100 mg, de manha e a noite.

O uso pade ser alternando com o da maca peruana, outra erva que
atua como estimulante de problemas sexuais.

A marapuama também pode ser encontrada seca ou em po6 em lojas
de produtos naturais.

Para fazer um cha de marapuama, use 2 colheres de sopa das cascas
picadas e secas para cada 1 litro de agua.

Leve as cascas e a agua ao fogo e deixe ferver por 20 minutos. Tampe,
espere amornar e coe antes de beber. Este cha pode ser bebido 2 a 3
vezes por dia.

A marapuama tem efeitos fortes, que podem incluir tremor nas maos,
palpitacoes e ejaculagao precoce.
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Ela ndo é indicada para gravidas, mulheres que amamentam e para
pacientes com hipertensao ou problemas cardiacos.

Por isso, converse com o profissional de sadde que te acompanha
antes de consumir a marapuama.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Ptychopetalum
olacoides

Para que serve: Aumento da
libido e melhora da disfun-
¢do sexual.

Modo de usar e cuidados: Faca
um cha com as cascas da plan-
ta. Ferva a marapuama junto
com a agua, espere amornar,
coe e beba. Também é possivel
usar a erva como suplemento,

segundo orientacdo médica.

Deve ser evitada por gravidas
e pessoas com trombose.
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M AMAO (FOLHAS)
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0 mamao (nome cientifico Carica papaya) é conhecido pela polpa, mas
suas folhas sao otimas pedidas para quem precisa vencer o diabetes.

Sim, aquele fruto que vocé vé todos os dias no mercado e nem
sempre da bola pode ser parte da solugao para uma das doengas que
mais cresce no mundo.

O mamao é um fruto tao fantastico que podemos usar suas folhas,
frutos, sementes e latex.

Cada parte tem uma finalidade.
Hoje, com o foco medicinal, vamos nos concentrar nas folhas, combinado?

Um estudo realizado na india, com ratos diabéticos, mostrou que o
extrato das folhas do mamao foi capaz de diminuir o indice de glicose
no sangue em 4,15% nas primeiras duas horas.

Em 21 dias, esse declinio passou de 30%.
Dependendo do nivel de aglcar no sangue, uma xicara de cha por dia

pode bastar para combater o diabetes.

Avisos importantes:

Dé preferéncia para as folhas secas, pois as folhas frescas tém
elementos toxicos ao organismo.
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Se optar pelas folhas frescas: Ferva as folhas por dois minutos
com a panela aberta.

Espere esfriar, coe e beba.

Com a fervura e a panela aberta, aquelas substancias que nao
fazem tao bem ao organismo evaporam.

Para o cha com as folhas secas:

Despeje a agua quente sobre as folhas;

Quando a agua estiver morna, coe e beba.
Para um melhor resultado e para manter o nivel de actcar equilibrado
durante o dia todo, tome o cha momentos antes das refeicoes.

Lembrando que a fruta é rica em fibras, ajuda no transito intestinal e
pode ser uma boa opcao para desjejuns e lanches a tarde.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Carica papaya

Para que serve: ajudar a di-
minuir taxas de acucar no
sangue.

Modo de usar e cuidados:

Dé preferéncia para as folhas
secas, pois as folhas fres-
cas tém elementos toéxicos ao
organismo.

Atencdo as quantidades: use
uma colher de sobremesa de fo-
. lhas para cada xicara de agua.
Consuma até trés xicaras por
dia. 0 chad de folha de mamdo
deve ser evitado por gravidas
e pessoas com trombose.
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Eu aposto que vocé
esta jogando fora um
ingrediente que pode
ser a chave para uma
salada afrodisiaca, capaz de
restaurar a erecao perdida.

Se vocé é homem (ou conhece alguém que precisa de ajuda), saiba que
essa fruta pode ser uma grande aliada na prevencao de dois problemas
que atrapalham a satde masculina.

Inclui-la na sua alimentagao pode auxiliar no tratamento da impotén-
cia, além de prevenir o cancer de prostata.

Para ser inundado com esses beneficios, eu preciso que vocé nao so
inclua a melancia no seu dia a dia, mas preste bastante atencao no que
voCcé joga fora.

A casca da melancia é rica em uma substancia chamada citrulina.

No organismo, a substancia se transforma em arginina que, por sinal,
0 precursor do oxido nitrico.

Esse gas € um poderoso vasodilatador, que favorece a performance
sexual. E, para agir dentro do corpo, ele so precisa de 20 minutos.

Pois bem....

Para que esta magica toda aconteca em seu organismo, € preciso investir
na parte verde clara (ou branca) que esta na parte interna da casca da fruta.
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E ali que fica a maior concentracdo de citrulina.

E. para que vocé a consuma com prazer, minha sugestao é fazer uma
salada, porque a casca da melancia tem gosto semelhante ao do pepino.

O preparo é simples.

Vocé separa o fruto (que usara para a sobremesa) da casca, corta a
parte branca que fica entre a casca verde externa e a parte vermelha
interna em cubinhos e tempera com sal integral e azeite de oliva
extra virgem.

Vocé também pode usar outros temperos de sua preferéncia.
Naturais, claro.

\/eja sO estes dados.

Um estudo da Universidade de Foggia, na Italia, publicado na revista
Urology, acompanhou 24 homens com disfungao erétil por dois meses.

No primeiro més, os homens receberam suplementacao com um
placebo (capsula sem nenhum agente) e, no outro més, suplementacao
de um composto de citrulina.

E sabe porque esseshomens foram condicionadosaesse tratamento?

Porque eles tinham medo psicolégico de usarem medicamen-
tos inibidores da enzima fosfodiesterase tipo 5. O Viagra é um
desses remédios.

No estudo, o suplemento de citrulina foi cinco vezes mais eficaz do
que o placebo.

Depois desses dois meses, 0s homens também apontaram aumento
da frequéncia sexual.

Imagina o que a melancia pode fazer por vocé se ela passar a ser
parte frequente das suas refeicoes?
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RISCO 18% MENOR DE
CANCER DE PROSTATA

A polpa da melancia também é rica em licope-
no, a substancia que deixa os frutos e legumes
vermelhos, e tem poder de reduzir em 18% 0s
riscos de cancer de prostata.

Esse é um efeito altamente desejavel para os
homens, ja que os tumores malignos na prostata
estao entre 0s mais incidentes no Brasil.

Com esse duplo beneficio, agora tenho certeza
de que o quilo da melancia sera muito mais
compensador para a sua saude.

Aproveite, use esta fruta nas refeigdes princi-
pais e também como sobremesa.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Citrullus
lanatus

Para que serve: Melhora da im-
poténcia sexual e prevencdo do
cancer de prostata.

Modo de usar e cuidados:

Consuma a casca da melancia
como salada e a parte interna
como sobremesa. Lave bem a me-
lancia antes de abrir, descas-
que e corte a parte interna da
casca (que é branca) em quadra-
dinhos. Tempere com sal inte-
gral, azeite e ervas naturais.



M ELAO-DE-SAO-CAETANO
(MOMORDICA CHARANTIA)
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Nativo da Asia e bastante consumido entre os japoneses, 0
melao-de-sao-caetano ainda pode levar o nome de bitter melon
ou melao amargo.

O que nasce no Brasil costuma ser pequeno, de 3cma 10 cm, com a
casca amarela e gomos vermelhos.

Ja o nativo da Asia se parece mais com um pepino. E comprido, com a
casca verde rugosa e polpa branca.

Os dois, no entanto, tém sabor amargo e as mesmas propriedades
medicinais: sao capazes de derrubar os indices de aglcar no sangue.

Existem mais de 200 trabalhos que relatam a acao do melao-de-
-sao-caetano sobre o controle da glicemia.

Um destes estudos, realizado na india, mostrou que o fruto reduziu a
glicemia em jejum em até 48%.
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O mesmo trabalho demonstrou que o fruto nao apresenta toxicidade
e também pode ser consumido como alimento com seguranca.

Na Universidade de Colombo no Sri Lanka, outra pesquisa chegou
a um resultado impressionante: o suco dessa fruta diminuiu o nivel
de glicose em 73% dos diabéticos da terceira idade que participaram
do estudo.

0O melao-de-sao-caetano também estimula as células beta pancrea-
ticas, responsaveis pela producao da insulina.

Porisso, eu digo que esta planta milagrosa ataca a causa raiz do diabetes.

Sao ao menos duas substancias ativas no melao-de-sao-caetano
com propriedades comprovadamente antidiabéticas:

Charantina, que possui um efeito redutor da glicose no sangue

Polipeptideo-p, um composto semelhante a insulina

VVamos a elas:

ASUBSTANCIA1DOMELAO-DE-SAO-CAETANO EACHARANTINA:

Quando o organismo esta com o sangue muito acucarado, as células e
o figado ficam com uma espécie de rejeicao a glicose.

E como se fosse acionado um “sensor” para que a catraca celular que
permite a entrada de energia ficasse o tempo todo fechada.

Assim, mesmo que vocé faga uma abrupta reducao de consumo de
calorias, pode ser que em casos mais complicados a glicose permaneca
na corrente sanguinea.

Pois bem.
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A charantina, presente no melao-de-sao-caetano,
"desliga” esse sensor das células. Porisso, o resultado do
consumo do melao-de-sao-caetano é quase imediato.

Vocé toma o extrato da planta e, imediatamente, a
catraca da célula é aberta e o aclcar é transformado em
energia celular, sem sobrecarregar o figado

Porém nao vai adiantar muito se vocé continuar comendo aclcar e
carboidrato, entende?

Mas para comecar e dar aquela limpada no organismo ajuda, espe-
cialmente por conta da segunda substancia poderosa do melao.

Falo da Substancia 2: Polipeptideo- p

O polipeptideo-p é uma espécie de "insu-
lina vegetal”

Também por isso é chamado de insu-
lina-p, justamente por sua semelhanca
com o hormonio que tem a funcao de tirar
0 aclcar da corrente sanguinea e leva-lo
para dentro da célula.

A'insulina é importante porque, como
ja foi dito, ela funciona como uma
espécie de taxi que leva a glicose para

dentro da célula.

Como em caso de diabetes a insulina nao consegue cumprir a sua
funcao, o aclcar fica sem o transporte até a casa celular.

E aclcar estocado no sangue vira toxing, agente inflamatario e, claro,
um estocador de gordura em volta dos 6rgaos.
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A insulina vegetal do melao-de-sao-caetano ajuda nessa funcao de
carregar o0 acUcar até a célula, sem sobrecarregar o pancreas.

COMO CONSUMIR

O melao pode ser consumido na forma de extrato ou suco, mas devido
a0 sabor precisa ser ingerido como remédio.

Se vocé nao tem acesso as folhas e ao fruto, pode optar pelo extrato
seco em capsula, em dosagem alinhada com o profissional que te

acompanha.

Isso facilita a adesao de adolescentes e idosos.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Momordica
charantia

Para que serve: reduz nivel
de glicose no sangue e es-
timula as células beta pan-
creaticas, responsdveis pela
producdo da insulina.

Modo de usar: Para tratamento
do diabetes é possivel consu-
mir como chd e suco. Para o
cha, utilize uma colher de so-
bremesa de folhas picadas para
cada xicara de agua.

Para o suco, utilize dois me-
1oes pequenos ou a metade de
um grande. Bata com agua e
beba uma vez ao dia, de prefe-
réncia pela manha.
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MULUNGU
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Canivete, bico-de-papagaio, arvo-
re-de-coral e corticeira: estes sao
apenas alguns nomes comuns de uma
arvore com propriedades excelentes
para a salde emocional e controle
do estresse.

Estou falando do mulungu, arvore
que faz parte do género Erythrina.

Ela tem a coloracao vermelha e
alaranjada e muitas propriedades
medicinais - tanto é verdade que
0s indigenas ja faziam uso dessa
planta muito antes de os portu-
gueses desembarcarem por aqui.

Ao longo dos séculos, o mulungu
foi utilizado como erva medicinal
para varios fins, como no alivio da
dor, melhora do sono, reducao da
pressao arterial e no tratamen-
to de condicoes como depressao,
ansiedade e ataques epilépticos.

O segredo esta em compostos
presentes na casca, folhas e flores do
mulungu, chamados de: erisotrina, eritrar-
tina, eritravina e 11a-hidroxieritravina.

Estes compostos nada mais sao que os alca-
loides das plantas, substancias naturais que
as protegem de insetos, animais, predadores e
pragas no geral.
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O que a industria farmacéutica faz é isolar os alcaloides das plantas
em medicamentos sintéticos, aliados a outros compostos quimicos -
como é o caso da morfina, que é fabricada a partir da flor da papoula.

Voltando aos alcaloides do mulungu: pesquisadores em universida-
des brasileiras comegaram a testar os efeitos dessas substancias em
modelos animais.

Um estudo da Universidade de Sao Paulo (USP) fez um teste com
o tratamento de mulungu em ratos sensiveis a doses de benzodia-
zepinicos (o diazepan é um deles) e comprovou o efeito ansiolitico
do seu extrato.

Outro estudo, dessa vez do Departamento de Biotecnologia da
Universidade de Ribeirao Preto, analisou o extrato isolado de erisotrina
do mulungu e descobriu que este alcaloide tem potencial anticonvulsi-
vo, principalmente por inibir a liberacao de acido cainico, um aminoaci-
do excitatério de células nervosas.
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Jaem relagao as propriedades antidor e antihipertensiva do mulungy,
vale destacar o potencial anti-inflamatério da planta.

Um estudo feito com ratos, conduzido pela Universidade Federal de
Alagoas, em parceria com a Universidade Federal da Paraiba, desco-
briu que o0s animais tratados com extrato de mulungu experimentaram
menos contracoes estomacais e mostraram reducao nos marcadores
de inflamacao.

Por isso, nao é a toa que o cha de mulungu - que pode ser encon-
trado em zonas cerealistas e lojas de satde natural - € muito indicado
para atenuar ansiedade, insoniga, dores e outros problemas relaciona-
dos a inflamacao.

FORMAS DE CONSUMO

Para preparar o cha, use 4 a 6 g de casca de mulungu para cada xicara
de agua fervente.

Coloque 0 mulungu na agua e deixar ferver por 15 minutos. Coe, deixe
amornar e tome o cha ainda morno, 2 a 3 vezes ao dia. Evitar tomar o
cha por mais de trés dias seguidos.

Os efeitos colaterais do mulungu sao raros, mas alguns estudos
indicam que podem surgir efeitos indesejaveis como sedagao, sono-
léncia e paralisias musculares.

O mulungu nao é indicado para crian¢as com menos de 5 anos, gravi-
das e mulheres gue estao amamentando.

Ele também pode potencializar a agao de medicamentos anti-hi-
pertensivos ou antidepressivos. Consulte o profissional de satde que
te acompanha antes de comecgar a consumir o mulungu, que também
pode ser usado na forma de suplemento.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Erythrina sp

Para que serve: Alivio de in-
s6nia e ansiedade.

Modo de usar: Faca um chd com
uma colher de sobremesa de
planta picada para cada xica-
ra de agua. Tomar entre duas
e trés xicaras de cha ao dia.
Ultrapassar a dose sugerida
pode dar sonoléncia acentua-
da. 0 mulungu também pode ser
consumido como suplemento,
segundo orientacdo médica.
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O noni & uma fruta tipica da Asia e da
Polinésia, regides onde € muito usado como
remeédio natural.

A arvore de noni cresce em diversos tipos de solos e pode atingir de
trés a dez metros de altura. Em um solo fértil e com agua suficiente, ela
pode florescer e dar frutos o ano inteiro.

Afruta tem cor esverdeada e um sabor peculiar - e por isso em alguns
lugares € chamada de cheese fruit, que significa "fruta de queijo".

Isso porque, quando cortado, o noni libera um odor semelhante ao
de queijo.

Por conta disso, para melhorar seu sabor, o suco feito com o noni
geralmente é misturado com suco de uva.

Nas regioes em que o cultivo do noni € mais comum, afruta é usada para
o tratamento de diversas doengas relacionadas ao sistema imunologico.

Estudos mostram que o noni contém acidos graxos, flavonoides,
lignanas e outras substancias capazes de ajudar no combate de bacte-
rias, infecgoes virais, parasitarias, fingicas e até de tumores.
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Tudo isso chamou a atencao da indUstria farmacéutica para essa
planta de nome cientifico Morinda citrifolia.

E trouxe um grande porém: o uso descontrolado de remédios e produ-
tos fitoquimicos feitos com noni causou efeitos colaterais indesejados
em algumas pessoas.

Isso poderia ser evitado se a indUstria farmacéutica fosse mais cuida-
dosa, ja que bastaria um simples aviso.

O noni é rico em potassio e por isso nao é recomendado para pessoas
com disfuncoes no figado ou nos rins, que precisam fazer dietas com
pouco potassio.

Nesses casos, o consumo do suco de noni ou da fruta in natura pode
levar a nauseas, fraqueza muscular e batimentos cardiacos irregulares.

O noni também nao é recomendado para gravidas.

Por conta de seus possiveis efeitos colaterais e da manipulagao
nem sempre confiavel de produtos feitos com noni, a Anvisa (Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria) proibe que sejam vendidos quaisquer
alimentos processados contendo noni no Brasil.

Mas essa proibigao nao inclui a venda da fruta de noni, que pode ser
consumida.

O noni nao é muito comum no Brasil, mas é possivel encontra-lo em
feiras livres e mercados publicos.

\Jocé também pode encontrar sementes e mudas da arvore de noni
em viveiros ou nainternet e plantar um pé para iniciar seu proprio cultivo.

As propriedades do noni para a sadde ja foram bastante estudadas.
Em uma pesquisa realizada nos Estados Unidos, o suco da fruta
demonstrou a capacidade de prevenir o desenvolvimento de tumores
causados por inducao quimica.
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E 0 caso de medicamentos que causam cancer - eles s3o considera-
dos umainducao quimica. O suco de noni se mostrou eficaz para inibir o
cancer que seria causado pelo uso desses elementos quimicos.

Uma pesquisa indiana também demonstrou que o suco de noni
causou a apoptose, que é a morte espontanea da célula de cancer, em
células de cancer de colo do atero.

O fruto teve uma acao muito proxima a da cisplatina, um medicamento
quimioterapico utilizado para o tratamento de cancer de colo do Utero.

Por fim, uma pesquisa norte-americana também verificou, em
fumantes, que o consumo do suco de noni, na ordem de 30 g de fruta
ao dia, causou uma reducao de quase 43% no risco de cancer de pulmao
em mulheres e mais de 56% nos homens.

Essas trés pesquisas mostram que o noni realmente pode ser um
grande aliado no tratamento de tumores. Seja como preventivo ou para
0 tratamento propriamente dito.
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As restricoes brasileiras nao permitem a manipulacao de produtos
com a fruta ou seu extrato, mas vocé pode consumir o noni fresco e
beber seu suco.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Morinda
citrifolia

Para que serve: Combate de
infecgdes, prevencdo e trata-
mento de cancer.

Modo de usar e cuidados:

0 consumo do noni in natu-
ra ou como suco é considerado
seguro, mas deve ser evitado
por pessoas que tomam diuré-
ticos ou que tenham problemas
no figado ou nos rins. O noni
ndo é indicado para gravidas.
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A olguinha (Tanacetum parthenium), também conhecida como marga-
ridinha ou camomila amarga, tem acao comprovada cientificamente
contra enxaqueca.

Um estudo realizado em Israel com 57 pessoas mostrou que a olgui-
nha diminuiu nao s6 a enxaqueca, mas todos os efeitos ligados a ela,
como vomitos, nauseas, sensibilidade ao ruido e sensibilidade a luz.

Encontrada em muitos jardins geralmente em vasta quantidade, a
flor perfumada pode ser facilmente confundida com a camomila.

As flores das duas plantas sao muito parecidas, realmente, mas para
nao haver confusao vocé deve olhar para as folhas.

As folhas da camomila sao filetes compridos, ja as folhas da olguinha
sao maiores, abundantes e recortadas.

Outra diferenca esta no sabor dos chas de cada planta. O sabor do
cha de camomila vocé certamente conhece: é suave e adocicado. Ja a
olguinha tem um sabor mais amargo.

USE COM MODERACAO

A maioria dos estudos sobre a olguinha é categdrica: seu uso é seguro
desde que seja pontual.

O uso prolongado nao faz bem ao figado, mas é perfeitamente seguro
se for usado durante crises de enxaqueca, num tratamento de no
maximo trés dias.

Em cada dia, também nao deve ser ultrapassada a dose de trés
xicaras de cha.

Ainda que existam essas ressalvas, saber que existe um remeédio
natural tao bom para enxaqueca é 6timo diante das limitagoes que esse
problema de salde traz.
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Basta uma noite mal dormida, um dia estressante no trabalho, um
exagero no churrasco da familia e bam...

...a enxaqueca aparece e muda completamente o seu dia.

As vezes, ela é tao forte que vem junto com um enjoo, sensibilidade a
luz, e vocé acaba tendo que desmarcar compromissos por causa dela.

Antes menosprezada pelo campo cientifico, hoje a enxaqueca esta no
rol das doencas mais incapacitantes segundo a Organizacao Mundial
da Sadde (OMS).

Uma pesquisa, feita pela OMS, estima que 15% dos brasileiros sofram
desse mal, ou seja, 30 milhdes de pessoas no Brasil podem estar
sofrendo de dor de cabeca aguda neste momento.
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Se este é 0 seu caso, vocé nao esta sozinho e ja deve ter sido apre-
sentado aos analgésicos.

Mas muito cuidado com eles!

Varios estudos comprovam que qualquer medicamento para a dor
deve ser tomado de maneira pontual.

Depois de um periodo estendido de uso, ele perde o efeito. Ou pior.
Acarreta uma lista extensa de efeitos colaterais.

\Jocé mesmo pode conferir 0s riscos dos analgésicos comuns, como
paracetamol, caso se proponha a ler as mindsculas letras da bula.

Um estudo, realizado pela Universidade Federal do Rio de Janeiro e
publicada na Revista Brasileira de Farmacia, apresentou o risco de into-
xicacao hepatica causada pelo uso excessivo de paracetamol.

Ficou evidente que no quinto dia de experimento todas as pessoas
que participaram da pesquisa, sem qualquer problema prévio de satde,
apresentaram varios graus de lesGes hepaticas provocadas pelo
medicamento.

Mas vocé nao precisa ficar refém da dor ou do medicamento, ha solu-
¢Oes na natureza que, se usadas corretamente, podem ser muito mais
eficazes e sem efeitos colaterais.

A Olguinha é s6 uma das opgdes, mas também é importante que vocé
mantenha hidratacao e investigue alergias alimentares (além de, claro,
sempre gerenciar o estresse).

BUSQUE A ORIGEM DA SUA ENXAQUECA

Agora que ja sabe lidar com momentos de crise, € hora de vocé identi-
ficar a origem da sua dor de cabega, s6 assim vocé vai conseguir acabar
com ela de vez.
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Para isso, conte com um meédico
da sua confianca.

As crises podem ser consequén-
cias de problemas, como:

Estresse;
Ma postura;

Problemas de coluna
(cervical);

Pressao alta;
Uso de medicamentos; e

Hormaonios desregulados.

Fique atento porque também existem alimentos que aumentam a
enxaqueca. Se vocé tem crises frequentes, considere reduzir:

Alimentos que contém cafeing;

Bebidas a base de colg;

Adocantes artificiais;

Ressaltadores de sabor com glutamato monossadico;
VVinhos; e

Frutose: este termo é conhecido por ser o “aclcar das frutas”

Entretanto, nao é o consumo de frutas que causa as crises de enxa-
gueca, mas sim a ingestao exagerada da frutose presente em alimen-
tos industrializados, além do suco das frutas, ainda que natural.

Ao transformar estes alimentos em liquidos, as fibras contidas neles
sao quebradas e, quando vocé toma, a frutose € absorvida rapidamente.
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Pelo contrario, quando combinada com as fibras das frutas in natura,
a frutose é digerida de forma mais paulatina no organismo, e uma boa
parte dela é eliminada com as fezes.

Produtos industrializados que contém xarope de milho (glucose):
usado para transformar a textura do alimento mais leve, aumentar
volume e salientar sabores, a indUstria alimenticia utiliza esta substan-
cia em grande parte de suas mercadorias.

Além do excesso de frutose, outro problema sao os produtos indus-
trializados que contém xarope de milho (glucose), usado para deixar a
textura dos alimentos mais leve, aumentar volume e salientar sabores
- a industria alimenticia utiliza essa substancia em grande parte de
suas mercadorias.

COMO ANDA SEU CONSUMO DE AGUA?

O incrivel é que poucos especialistas atentam para o fato de que a
maioria esmagadora da nossa populacao vive consumido agua de
forma escassa.

E esse também pode ser um dos gatilhos da enxaqueca.

Por isso, antes de recorrer aos analgésicos farmacéuticos de facil
acesso, tente tomar ao menos 2.000 ml de agua, ou seja, 2 litros por dia.

\Jocé pode até colocar de meia a uma colher de cha de sal natural
(como o rosa do Himalaia, o marinho, a flor de sal) em um litro d'agua e
ir bebendo durante o dia.

Fique tranquilo que estes sais naturais nao irao aumentar sua pressao
arterial, pois eles contém magnésio, que promove uma dilatacao das
artérias (vasodilatacao).

Tornar o consumo de agua algo frequente ao longo do dia é simples e
soluciona boa parte das crises de dores de cabeca.
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Lembre-se: sua urina deve ser sempre bem
clarinha. Urina escura significa que seus rins
estdo sofrendo e vocé estd desidratado.

ATENCAO AO PREPARO DO CHA DE OLGUINHA:

Use uma colher de sobremesa das flores e folhas picadas para cada
xicara de agua.

Nao exagere e aproveite os beneficios.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Tanacetum
parthenium

Para que serve: Enxaqueca.

Modo de usar e cuidados:

Use uma colher de sobremesa
das flores e folhas picadas
para cada xicara de agua.
Beba até trés xicaras por dia
em um tratamento de no maximo
trés dias.

Ndo ultrapasse as dosagens su-
geridas.
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A pata-de-vaca(Bauhinia variegata) € uma planta com mdltiplas funcoes.

Mas talvez um dos pontos mais surpreendentes seja o que fala sobre
os efeitos antitumorais dessa arvore.

Uma pesquisa, realizada na india, demonstrou que, em laboratério, o
extrato preparado com as folhas de pata-de-vaca causou a inibicao de
até 99% no desenvolvimento de células.

Os testes foram realizados em animais com cancer de ovario, de
prostata, de mama, de pulmao e leucemia.

Claro que isso nao significa que esta garantido que os mesmos
efeitos serao reproduzidos em humanos. Mas o fato é que trata-se de
um estudo muito promissor, dado que o cenario de cancer no Brasil
permanece um desafio.

Além disso, essa pesquisa indiana nao € a Unica a mostrar os benefi-
cios da pata-de-vaca.

301



Outro estudo, realizado pela Universidade em Sao Joao Del-Rei (MG)
em parceria com a Universidade do Minho, em Portugal, mostrou que a
pata-de-vaca induziu as células doentes a cometerem suicidio.

Esse efeito é conhecido como apoptose, o nome cientifico dado para
a morte celular programada quando ha sinal de problema.

Em um corpo saudavel, a cada dia, bilhoes de células ativam sua
morte programada.

Isso é feito assim que o corpo detecta as células doentes ou
defeituosas.

Quando o corpo esta bem, ele mesmo da conta de corrigir o proble-
ma, entende?

Agora, 0 que acontece com a célula cancerigena é justamente o contrario.
A célula esta doente, mas perde a capacidade de morrer.

Ela se torna imortal e pior: com grande capacidade de se multiplicar.
E é ai que entra o poder da nossa pata-de-vaca.

Nesse estudo do Brasil com Portugal, o extrato da Bauhinia variegata
teve uma dupla funcao.

Além de forcar as células cancerigenas a morrerem, a arvore ainda
conseguiu blindar as células sadias de invasoes anormais.

Dessa maneira, a pata-de-vaca também pode impedir a metastase,
gue é quando o cancer se espalha pelo organismo (ainda é a causa de
morte mais recorrente de pacientes oncologicos).

O grande poder da pata-de-vaca é a precisao.
A morte das células adoecidas promove uma limpeza no organismo,

deixando as células sadias intactas.
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Ja os tratamentos tradicionais nao conseguem ser tao certeiros.

A guimioterapia, por exemplo, pode matar as células doentes, mas
leva junto muitas células sadias. Por isso tantos pacientes ficam muito
debilitados e existem tantos efeitos colaterais.

Atencao: eu nao incentivo que vocé pare qualquer tipo de tratamento.

O meu propasito é te apresentar um novo caminho que pode ser
muito eficiente e com muito menos efeitos colaterais, usado inclusive
de maneira simultanea a qualquer estratégia que vocé escolher.

Agora gue vocé ja conheceu os efeitos da pata-de-vaca sobre as
células cancerigenas, é importante saber diferencia-las.

Hoje se sabe de uma variedade de mais de 300 espécies identifica-
das, mas eu vou te ajudar com a melhor escolha.
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ACERTE NA PATA-DE-VACA

Ha algumas variedades da pata-de-vaca no Brasil bastante
semelhantes.

Mas, com um pouco de atencao, é possivel diferenciar a Bauhinia
variegata, nossa estrela de hoje, das outras Bauhinias.

Suas folhas sao bastante arredondadas e suas flores, que podem ser
roxas ou brancas, sao maiores que a da Bauhinia forficata, outra espécie
também conhecida como pata-de-vaca.

A Bauhinia variegata é facilmente encontrada no Brasil todo por ser
uma planta urbana.

De origem indiana e chinesa, a Bauhinia variegata foi trazida ao pais
para compor 0 paisagismo urbano.

Entao, a partir de agora, observe pracas, jardins, ao redor de museus
e construgoes publicas da sua cidade. Certamente havera uma pata-
-de-vaca florescendo por la.

COMO USAR?

Agora que vocé ja sabe identificar a pata-de-vaca correta, aprenda a
fazer o cha dessa planta.

Dela, nao usamos as folhas e nem as flores, mas sim o tronco.

Diante de uma arvore de pata-de-vaca, vamos descartar a casca que
fica mais na superficie, a parte mais marrom, porque queremos a parte
mais interna, a parte viva do tronco.

Para o cha, usamos uma colher de sobremesa do tronco seco para
cada xicara de agua.

Faca o cha por decoccao.
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Ou seja, despeje a colher do tronco seco sobre a agua fervente e
deixe fervendo por dois minutos. Desligue o fogo, tampe, deixe esfriar,

coe e beba.

De baixa toxicidade, é possivel consumir até trés xicaras do cha da

pata-de-vaca por dia.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Bauhinia
variegata

Para que serve: Induz células
tumorais a morte por apoptose.

Modo de usar:

Para o cha, usamos uma colher
de sobremesa do tronco seco
para cada xicara de agua.

Faca o cha por decocgéo.
Ou seja, despeje a colher do
tronco seco sobre a agua fer-
vente e deixe fervendo por
dois minutos.

Desligue o fogo, tampe, deixe
esfriar, coe e beba.

De baixa toxicidade, é possivel
consumir até trés xicaras do cha
da pata-de-vaca por dia.

305



Plc‘[\o-pRETo

306



Considerado como praga nas lavouras, o picao-preto pode ser um forte
aliado da sua salde, ja que tem acao anti-inflamatoria e antibiotica.

Essa espécie de nome cientifico Bidens pilosaocorre naturalmente em
regioes quentes da América do Sul.

Aplanta é de pequeno porte e todas as suas partes podem ser usadas
como remeédio.

O picao é muito usado na medicina popular para o tratamento de
inflamacoes como artrite, Glceras, tosse, dor de garganta e também na
limpeza de feridas.

De fato, estudos cientificos comprovam sua forte acao anti-inflama-
toria e de combate a fungos e bactérias.

As analises dos componentes do picao-preto mostram a presenca de
poliacetilenos, flavonoides e antioxidantes.

Essas substancias atuam como anti-inflamatérios naturais e fazem
com que o picao seja eficaz para tratar tosse, infeccao urinaria e no
figado, dores de garganta, estdmago e reumaticas.

Os antioxidantes do picao atuam como protetores de 6rgaos como o
estdmago e o figado, o que refor¢a a agao de combate a inflamacoes.

Além disso, uma pesquisa realizada em Taiwan concluiu que os polia-
cetilenos e flavonoides presentes no picao também sao eficazes para o
controle do diabetes.
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Esses compostos ajudam a manter os niveis de aglcar no sangue
sob controle, além de reduzir a glicose e aumentar os niveis de insulina.

0 uso do picao-preto tem sido associado também a vasodilatacao,
0 que é uma boa noticia para quem tem hipertensao, ja que se reflete
diretamente em excelente controle da pressao arterial.

Além de tratar infeccdes internas, o cha de picao também pode ser
usado topicamente para limpeza e cicatrizacao de feridas e para o alivio
de dores musculares e reumaticas.

Os estudos nao mostram toxicidade do picao na forma de cha.

CHA DE PICAO

A forma de consumo mais comum dessa erva é por meio de seu cha.
A planta inteira pode ser consumida - folhas, flores, caule e raizes.

O picao é facilmente encontrado em lojas de produtos naturais, geral-
mente ja seco.
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Os estudos indicam a dose de 1 colher de sopa de folhas picadas para
cada xicara de agua. Ferva agua e deixe o picao em infusao por cerca de
10 minutos. Coe e beba a seguir.

Esse cha pode ser consumido de 1 a 3 vezes ao dia. E possivel incluir
0 picao-preto na alimentacao ou no suco verde.

Existem algumas versoes do picao como suplemento. Se preferir o
consumo em capsulas, converse com o profissional que te acompanha
para saber qual a dosagem ideal de acordo com seu histarico de salde.

B FICHA TECNICA

Nome cientifico: Bidens pilosa

Para que serve: Trata infec-
¢oes, feridas, regula os niveis
de acucar no sangue e melhora a
circulacdo sanguinea.

Modo de usar: Faca um cha com
todas as partes da planta.
Deixe o picdo em infusdo por
10 minutos, coe e beba. Também
¢ possivel usar o suplemen-
to feito com o picdo, segundo
orientacdo médica.
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PYGEUM AFRICANUM



Quero falar com vocé
sobre a Pygeum africanum,
também conhecida como
prunus africana, ou ainda
cerejeira africana.

Essa planta & mais um
fitoterapico que tem sido
estudado pela ciéncia para o
tratamento — com sucesso
— de prostatas inflamadas.

O uso medicinal da casca
da Pygeum é conhecido ha
tempos. As tribos africanas
ja usavam a erva para tratar
desconfortos na bexiga e ensinaram o segredo aos primeiros explora-
dores europeus.

SO para que vocé saiba da eficacia e confianca que vocé deve deposi-
tar nessa cerejeira, quero dividir este achado sobre ela com vocé.

A Fundacao Cochrane - entidade que retne pesquisadores indepen-
dentes - analisou um total de 18 ensaios cientificos envolvendo 1.562
homens com hiperplasia benigna da prostata.

Esse tipo de juncao de muitos estudos, para verificar a eficacia do
tratamento, & chamada de revisao sistematica.

Em parte dos estudos, os homens foram divididos em dois grupos:
um que recebeu o extrato de pygeum, e outro que recebeu placebo
(pilulas sem nenhum principio ativo).

Os 18 estudos foram realizados, em média, por 64 dias. E, entao, os
pesquisadores reconheceram que a planta:
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Reduziu a noctdria (idas noturnas ao banheiro) em 18%;
Baixou o volume residual de urina (o pinga-pinga) em 24%;
Aumentou o fluxo da urina em 23%.

Uma informacao que acredito que vocé gostara principalmente de saber:
nao foram relatados efeitos adversos ao uso do extrato dessa cerejeira.

Um ponto a mais em relacao ao medicamento que acaba com a
sua virilidade.

A pygeumem geral é comercializada na forma de capsulas. Os estudos
indicam que doses entre 100 e 200 mg por dia sao seguras - e o ideal &
consumir a erva junto com as refeicoes, de preferéncia no almoco.

A planta pode causar desconforto gastrointestinal em algumas
pessoas. Por isso, converse com o profissional de satde que te acom-
panha para saber qual a melhor opcao no seu caso.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Pygeum
africanum

Para que serve: Ajuda no tra-
tamento da préstata inflama-
da, reduz a miccdo noturna e
aumenta o fluxo de urina.

Modo de usar e cuidados:
Consuma o suplemento feito
com a planta, segundo orien-
tacdo médica.
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QUEBRA-PEDRA
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O nome popular ja entrega o principal uso medicinal dessa planta, que
protege o figado e evita a formacao de pedras nos rins.

A quebra-pedra € uma planta comum no Brasil, sendo as vezes
tratada como erva daninha.

Pimpinela branca, arranca-pedras, conami e fura-parede sao outras
formas pelas quais sao conhecidas as ervas do género Phyllanthus.

A quebra-pedra é tipica da América do Sul e seu cha pode ser indicado
para uso na fase aguda das dores renais.

Isso porque, além de causar relaxamento das vias urinarias, o que
diminui as colicas, ela ainda tem efeito analgésico.

A erva tem excelente agao diurética e melhora a filtragao renal, ja que
promove a excrecao de sais e de acido rico.

Os estudos feitos com a planta mostram que sua acao sobre as
pedras nos rins é mais preventiva do que efetiva, ao contrario do que o
nome popular indica.
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Se seu historico familiar indica
tendéncia a desenvolver calculos
renais, este fitoterapico pode ser uma
boa op¢ao, ja que diminui a formagao
de cristais no rim — principalmente do

oxalato de calcio — e tem
efeito diurético.

Isso porque, na pratica,

0 uso da quebra-pedra

interrompe o processo de

crescimento das pedras ja existentes e
evita a formacao de novos calculos.

A quebra-pedra ainda tem o efeito de
reduzir a glicose na corrente sanguinea.

Entao, apesar de ser uma arma natural
indicada para os diabéticos, é importante
que pacientes tenham cuidado ao fazer
uso deste fitoterapico junto com medica-
mentos quimicos para evitar interacao.

Em doses altas, para qualquer pessoa,

ela também pode acarretar diarreia.
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A quebra-pedra tem uma baixa toxicidade e boa tolerancia em
todos os pacientes. E importante, apenas, que ela seja utilizada em
doses corretas.

Atencao!

O uso em excesso pode causar problemas no figado. A planta
também é contraindicada para mulheres gravidas, pois tem

efeito abortivo.



COMO CONSUMIR?

A quebra-pedra pode ser encontrada fresca ou seca e usada por meio
do preparo de seu cha.

O mais comum é encontrar as folhas secas, em feiras e lojas de
produtos naturais.

Para fazer o cha, use 20 a 30 g da erva para cada 1 litro de agua.

Adicione a quebra-pedra na agua fervida e deixe a infusao descan-
sar por cerca de 10 minutos. Coe e beba o cha ainda morno. Use 1a 2
xicaras por dia.

A quebra-pedra também é comercializada como suplemento
em capsulas.

Se preferir essa forma de consumo, converse com o profissional que
te acompanha para saber qual a dosagem ideal de acordo com seu
historico de salde.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Phyllanthus sp.

Para que serve: Prevengcao e
tratamento de pedras nos rins,
protecdo do figado, alivio de
c6licas renais e controle do
diabetes.

Modo de usar e cuidados: Faca
um cha com as folhas da planta.
Deixe a quebra-pedra em infu-
sdao por cerca de 10 minutos,
coe e beba ainda morno. Também
é possivel usar a erva na forma
de suplemento, segundo orien-
tacdo médica.
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O quiabo é ha muitos anos figura carimbada na
culinaria tipica de Minas Gerais e do nordeste.

De gosto adocicado e textura viscosa, a
sua famosa baba é parte de pratos famosos
como frango com quiabo e caruru.

Na Turquia, por exemplo, as sementes secas
de quiabo sao uma tradicao no tratamento
contra diabetes.

Esse alimento que nao & uma unanimidade tem um
poder Gnico de detox quando se trata de eliminar substan-
cias conhecidas na medicina como obesogénicas.

Além de provocar a obesidade, elas também sao causadoras da
resisténcia insulinica.

As substancias obesogénicas estao em todo lugar: em todos os tipos
de embalagens plasticas — que podem contaminar desde a agua que
voCcé toma até a carne embalada —, no teflon de panelas, nos medica-
mentos e até mesmo nos canos de PVC da sua casa.

E impossivel nos livrarmos delas? O ideal é que vocé reduza o
consumo de medicamentos, evite embalagens plasticas e troque suas
panelas pelas de ceramica.

Mas como trocar todos os canos da sua casa neste momento? Eu sei
que nao tem como. Portanto, va até a feira e compre quiabo, de prefe-
réncia organico, que ele sera um grande aliado.
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O que faz com que o quiabo o ajude a eliminar as toxinas obesogéni-
cas e uma substancia que tem muitas funces: a glutationa. A glutatio-
na é conhecida como a mae de todos os antioxidantes.

E os antioxidantes nada mais sao do que os faxineiros que promovem
uma limpa no nosso sangue.

O quiabo é tao rico em glutationa que tomar uma agua estranha com
0 vegetal € a mesma coisa que se vocé mandasse manipular o melhor
suplemento de glutationa.

Agora vamos as evidéncias no uso contra diabetes.

Um estudo publicado em 2011 no Journal of Pharmacy & BioAllied
Sciences verificou que ratos diabéticos que foram alimentados com
cascas e sementes de quiabo secas e moidas tiveram reducao da
glicose no sangue.
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Uma revisao de estudos cientificos publicada na Phytotherapy
Research mais recentemente, em setembro de 2020, considerou que
estudos in vitro e in vivo foram promissores para a reducao dos sinto-
mas da sindrome metabdlica (que causa resisténcia a insulina, gordura
abdominal, hipertensao e mais) com o uso de quiabo.

A verdade é que quem usa tem tido bons resultados com a ingestao
da agua com quiabo.

POR ISSO, SEGUE AQUI UMA RECEITA:

m Use 2 quiabos (de preferéncia organicos);

m Retire as extremidades dos quiabos com uma faca;

m Corte os quiabos longitudinalmente e vocé tera 4 bandas de
quiabos sem as extremidades;

m Mergulhe em um copo de agua com pH alto (sempre acima de
de 7,4), tampe o copo e deixe armazenado na geladeira por, no
minimo, 6 horas;

m No final das 6 horas, vocé retira o quiabo e toma essa agua; e

m Se as sementes incomodam, vocé pode coar antes de tomar a agua.
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Se vocé nao gosta muito da ideia de comer o quiabo cru, fique tran-
quilo, mesmo cozido ele continua sendo altamente nutritivo.

Nao ultrapasse a quantidade de 1 xicara de agua de quiabo por dia,
ja que o alimento também é rico em oxalato e pode contribuir para a
formacao de pedras nos rins.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Abelmoschus
esculentus

Para que serve: Eliminagdo
de substancias obesogénicas e
reducdo da glicose no sangue.

Modo de usar: Coma o quiabo
in natura cru ou refogado.
Faca uma agua de quiabo dei-
xando o vegetal cortado lon-
gitudinalmente de molho em um
copo com agua por 6 horas, na
geladeira.

Retire o quiabo e beba - se as
sementes te incomodarem, coe a
adgua antes da ingestdo.

A dose indicada é de no maximo
uma xicara de 4gua de quiabo
por dia.
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R HODIOLA ROSEA
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A medicina ayurvédica, sistema de medicina indiano criado ha aproxi-
madamente 8 mil anos, € mesmo surpreendente.

Mesmo sendo um dos mais antigos do mundo ainda é um dos mais
negligenciados.

Cerca de um terco da populagao mundial ainda lanca mao das prati-
cas ayurvédicas, que é o tipo de medicina predominante em todos os
paises asiaticos.

Os resultados sao solidos e comprovados. Uma historia interessante
da medicina ayurvédica € a da Rhodiola roseq, também conhecida como
raiz de ouro ou raiz dourada.

Os estudos mostram sua eficacia para quem esta em situagao de
estresse e fadiga.

E o curioso é que a Rhodiola rosea ja fez parte de um teste secreto
da Rassia.
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Durante a Guerra Fria, o governo russo estava fazendo pesquisas
para encontrar uma forma de manter seus soldados ativos e enérgicos,
mesmo com todo o estresse fisico e mental tipico do exército.

O método nao poderia trazer efeitos colaterais e, por isso, @ Rhodiola
rosea passou a ser testada.

O governo levou esses experimentos tao a sério que os cientistas
envolvidos foram proibidos de falar sobre seus resultados ou publicar
suas descobertas fora do pais.

0 caso, segundo contado na Revista National Geographic, foi docu-
mentado em um livro chamado The Rhodiola Revolution.

Segundo os registros secretos, a flor amarela - que sO cresce em
climas articos cobertos de neve - ajudou os soldados a ficarem alertas
e energizados durante os testes de privacao de sono.

De la para ca, outros testes foram feitos. Um deles foi publicado no
The Journal of Alternative and Complementary Medicine.

O estudo testou a raiz dourada em 10 pacientes e oito deles tiveram
melhora nos niveis de ansiedade. Além disso, dos dez, nove tiveram
melhora no nivel de depressao.

Atualmente, este fitoterapico é recomendado por profissionais de
salde e a dose é ajustada caso a caso.

Além de poder se beneficiar de fitoterapicos, outra recomendacao
extremamente valiosa para quem esta em situacao de fadiga adrenal

@ desacelerar.

Se vocé esta trabalhando 12 horas por dia, nao é possivel se organi-
zar para trabalhar oito horas com mais qualidade?
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COMO CONSUMIR?

Como a Rhodiola rosea s6 nasce em regioes muito especificas, a
forma mais facil de encontrar essa erva é em capsulas.

Ela é vendida pura ou manipulada junto com outras ervas esti-
mulantes, como o ginseng e a cafeina.

Por se tratar de um produto concentrado, o ideal é que vocé
converse com o profissional que te acompanha para encontrar a
dose apropriada ao seu estado de satde.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Rhodiola rosea

Para que serve: Controle de es-
tresse e ansiedade e regulacdo
do cortisol.

Modo de usar: A maneira mais in-
dicada de consumo é a ingestdo
de capsulas de 200 mg uma vez ao
dia. De preferéncia, antes do
café da manha. Consulte orien-
tacdo médica para saber qual a
melhor dosagem no seu caso.
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S AW PALMETTO
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Diz a histaria que, entre os presentes que Dom Jodo VI recebia, estavam
as palmeiras. Tanto é que a Palmeira Imperial, que vemos em todos os
lugares, foi um presente ao Nosso rei.

Atualmente, porém, ha uma palmeira muito mais vantajosa para a
salde dos homens, originada na América do Norte.

Nao sabemos ao certo quando ela foi trazida para o nosso pais, mas
0 que vOCé precisa saber sao os beneficios que ela traz para a prostata.

Estamos falando sobre a planta de nome cientifico Serenoa repens,
popularmente conhecida como saw palmetto, um fitoterapico que tem
beneficios indiscutiveis para a prostata.

O saw palmetto tem um poder anti-inflamatorio que ataca sinais e
sintomas como:

Aumento benigno ou maligno da prostata;
Infeccoes urinarias;

Jato urinario desregulado;

Idas ao banheiro de hora em hora.
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Um comunicado da Universidade de Maryland (EUA) mostra que
a erva auxilia no tratamento de infec¢des urinarias e tem poder
anti-inflamatorio.

A observacgao dos pesquisadores € de que sua acao teria a capacidade
de coibir uma enzima ligada ao crescimento prostatico fora da curva.

Uma das razoes é o seu efeito diurético, porisso a indicacao é preven-
tiva e nao curativa da hiperplasia prostatica.

Uma revisao sistematica que traz evidéncias cientificas sobre o saw
palmetto foi publicada na revista cientifica JAMA (The Journal of the
American Medical Association).

Entre outros achados, essa revisao de 18 ensaios clinicos envolvendo
2.939 homens concluiu que a Serenoa repens se mostrou semelhante
a Finasterida na melhora dos sintomas urolégicos e no fluxo urinario.

E arevisao vai além: o saw palmetto se saiu melhor que a Finasterida
(medicamento muito prescrito para esse mal) quando comparados o0s
eventos adversos de ambos os tratamentos.

Tanto a Finasterida quanto o saw palmetto podem ser prescritos para
o0 tratamento da hiperplasia prostatica e até mesmo de calvicie.

Porém, vocé ja deveriaimaginar os efeitos colaterais do medicamento
(@ Finasterida), mas quero citar alguns deles para vocé:

Diminuicao do desejo sexual;

Problemas de erecao;

Aumento do tamanho e sensibilidade das mamas;
Dor no peito;

Dor nos testiculos;

Dificuldade para urinar;

Entre outros.
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Por isso, se um dia o seu médico |he indicar
a Finasterida, converse com ele sobre a
Serenoa repens.

\Vocé ja sabe que o saw palmetto é uma
palmeira oriunda da América do Norte, mas é
claro que nao queremos que vocé fique tentan-
doidentificar qual planta pode ser uma Serenoa.

A forma mais indicada para ingerir o saw
palmetto é por meio de capsulas. A recomen-
dacao é que vocé tome entre 100 a 150 mg ao
dia, sempre pela manha.

Converse com o profissional de sadde que te
acompanha para identificar a melhor dose no
seu caso.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Serenoa repens

Para que serve: Melhora de sin-
tomas urolégicos e no fluxo
urinario.

Modo de usar e cuidados: Consu-
ma capsulas de 100 a 150 mg ao
dia, segundo orientagdo médica.
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S ETE-SANGRIAS
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4 BOB PETERSON

Essa planta comecou a ser usada na Idade Média como substituta para
a sangria, um tratamento arcaico usado para pressao alta.

Antigamente, quem sofria com hipertensao era submetido a sessoes
de sangria. Sim, é isso mesmo que vocé esta imaginando.

Um barbeiro era chamado para fazer um corte na regiao do antebraco
do enfermo, em condicoes péssimas de higiene.

O procedimento provocava uma enorme perda de sangue. Se o
paciente nao morresse de hemorragia, sua pressao ia cair temporaria-
mente, por conta do sangramento.

Essa sessao resolvia o problema apenas pontualmente e era comum
que os hipertensos passassem por varias sangrias ao longo da vida.

Nativa da América do Sul, a erva de nome cientifico Cuphea carthage-
nensis foi um verdadeiro achado para os europeus.
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5 JIM DUGGAN

Eles a denominaram de sete-sangrias,
como alusao ao potencial da planta para
substituir o tao sofrido procedimento por
sete vezes.

Séculos depois, a ciéncia compro-
vou as propriedades terapéuticas da
sete-sangrias.

Um estudo feito em parceria pela
Universidade Federal de Minas Gerais e a
Universidade de Munique, da Alemanha,
concluiu que a erva reduz a pressao
porque inibe em até 50% a acao de uma
enzima conversora de angiotensina.

A angiotensina é uma substancia que comprime 0s vasos sanguineos
e esta envolvida no aumento da pressao arterial.

Ou seja, os cientistas demonstraram que a sete-sangrias promove
o0 relaxamento dos vasos e facilita a circulacao do sangue, fatores que
ajudam a regular a pressao.

Outro trabalho da UFMG mostrou que o uso da sete-sangrias naforma
de tintura é capaz de dilatar os vasos e melhorar o fluxo sanguineo,
efeitos medicinais indispensaveis para prevenir crises de hipertensao.

Além disso, uma revisao de estudos aponta um grande potencial da
sete-sangrias para o tratamento de diversas condicoes.

Isso porque a erva possui atividade antibidtica, ajudou a reduzir os
niveis de colesterol em estudos com ratos e tem atividade antiviral
sobre o virus Herpes simplex.

Segundo os estudos analisados, essas propriedades e também a
acao diurética da sete-sangrias se devem a presenca de flavonoides
em sua Composicao.
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FORMAS DE CONSUMO

A sete-sangrias é mais consumida na forma de cha. Todas as partes da
planta podem ser consumidas e ela geralmente é vendida ja seca.

Para ajudar a manter a pressao sob controle, os estudos sugerem a
proporcao de 1 colher de sopa da erva para cada xicara de agua.

Ferva a agua e acrescente a sete-sangrias. Deixe em infusao por 10
minutos, coe e beba 2 a 3 xicaras do cha por dia.

Os estudos nao indicam toxicidade da sete-sangrias, porém seu uso
nao é recomendado para criancas e gestantes.

A sete-sangrias & comercializada também na forma de extrato,
tintura e suplemento. Nesses casos, converse com o profissional que te
acompanha para saber qual a melhor dose de acordo com seu histarico
de saude.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Cuphea
carthagenensis

Para que serve: Controle da
pressdo arterial e efeito
diurético.

Modo de usar e cuidados: Faca
um chd com uma colher de fo-
lhas picadas para cada xicara
de agua. Tome até trés xicaras
ao dia. E possivel encontrar a
sete-sangrias também na forma
de extrato, tintura e suple-
mento. Nesses casos, consulte
orientacdo médica sobre a me-
lhor forma de uso.

5 JIM DUGGAN
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S UCUPIRA BRANCA
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Quero te apresentar uma planta para ser associada a essa mudanca de
habitos, que pode te ajudar muito no alivio da dor e de outras inflama-
cOes, como artrose, artrite e outras dores articulares.

Falo da sucupira branca (Pterodon emarginatus). Ou melhor, das
sementes dela, maiores que uma noz e que crescem ao lado das flores
dessa arvore.

Ela é especialmente certeira para uma dor em especifico.
Talvez vocé saiba que o ciatico & o maior nervo do corpo humano.

Ele se estende pela face posterior do quadril, desce por tras da coxa e
do joelho de cada perna até alcancar o dedao do pé.

E a verdade é que muitos de n6s estamos fazendo esse nervo sofrer
com ma postura, sedentarismo e sobrepeso.

Passamos boa parte do dia sentados sobre ele causando inflamacao
e irritacao das raizes nervosas que formam o ciatico.
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O resultado € aquela sensacao de estar sendo pincado, dor latejante
e aguda. Doi, doi muito.

Seu médico ja deve ter te falado que vocé precisa se mexer, criar
momentos para que haja descompressao e alivio desse nervo que fica
com todo nosso peso no dia a dia.

Porém, é provavél que dentro do consultorio vocé nunca tenha ouvido
falar da Sucupira branca.

Um teste feito com ratos mostrou que o extrato da semente teve
uma acao eficaz sobre a dor no ciatico.

Apods o 15° dia, as propriedades da planta tiveram efeito cumulativo,
ou seja, se potencializaram, sem que houvesse qualquer alteracao nas
atividades motoras dos ratos.

Mas fique atento!
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E preciso saber diferenciar a sucupira branca da sucupira preta
(Bowdichia virgilioides).

Apesar de terem sementes parecidas, as duas arvores sao comple-
tamente diferentes, servem para coisas diferentes, e a toxicidade da
sucupira branca é muito menor do que a da sucupira preta.

MODO DE USO

\/océ podera usar seu 0leo ou preparar um cha.

Cuidado com o éleo porque é dificil verificar a procedéncia e a quali-
dade dele, mas ele pode ser ingerido: quatro gotas na agua duas vezes
ao dia.

Ou pode ser misturado ao 6leo de coco e passado no local da dor.

Para o cha, vocé vai precisar de quatro sementes da sucupira branca
e meio litro d'agua.

Enrole as sementes em um pano limpo;
Triture com um martelo;

E faca uma cha por decoccao: deixe ferver por cerca de trés
minutos; e

Deixe descansar, coe e beba.

OBSERVE OS EFEITOS

Algumas pessoas podem apresentar sensibilidade a sucupira branca.
Por isso, é necessario escutar o corpo.

Se vocé sentir desconforto gastrico, alteracoes intestinais ou no
figado, diminua a quantidade. Use, por exemplo, duas sementes para
meio litro d'agua.
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O efeito da sucupira branca pode ser potencializado se ela for
associada a outras plantas anti-inflamatadrias, como a erva-baleeira
(Cordia verbenacia) e o acafrao (Curcuma longa).

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Pterodon
emarginatus

Para que serve: combate in-
flamacdes e dores nas arti-
culacoes.

Modo de usar e cuidados:
Para o chd, vocé vai preci-
sar de quatro sementes da
sucupira branca e meio litro
d’agua.

- Enrole as sementes em um

pano limpo
+ Triture tom um martelo

+ E faga uma cha por decocgéo:
deixe ferver por cerca de
trés minutos. Deixe descan-
sar, coe e beba

[V
T
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-
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Algumas pessoas podem apresen-
tar sensibilidade com a sucupira
branca. Por isso, é necessario
escutar o corpo.
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Quero apresentar a transagem,
uma planta que cresce em qual-
quer calgada e que tem o poten-
cial de cicatrizar lesoes gastricas
(sem cobrar fatura por isso).

E para que vocé compreenda
também me proponho a revelar
dados sobre a histaria do omepra-
zol, droga que ja tem as digitais
sujas até em casos de Alzheimer.

Por que isso é importante?

Porque eu sei que vocé usa
omeprazol em busca do alivio.

E dificil pensar em uma outra
opcao, quando esta droga parece tirar com a mao 0s sintomas do
refluxo que fazem vocé perder o prumo.

Mas o preco cobrado por essa droga pode ser alto demais, e talvez
vocé nao tenha nocao do tamanho do buraco provocado.

Antes de seguir, s6 um apertivo: quem se prop0s a comparar transa-
gem com omeprazol viu que a planta ganha de lavada do medicamento.

\/amos la.

Bom, o omeprazol, medicamento ainda presente da vida de milhdes
de brasileiros, foi criado em 1988.

Apenas dois anos depois, ele chegava ao Brasil e ja com status de
uma das drogas mais famosas e bem avaliadas.

ERA UM POPSTAR COM UMA CARREIRA EM ASCENSAO
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Em relacao aos concorrentes, ele apresentava mais eficiéncia e muito
menos efeitos colaterais. O alivio da queimagao e das dores causadas
pelas Ulceras era quase imediato.

Parecia a solucao para todos os problemas, parecia o medica-
mento perfeito.

Mas os anos foram passando e novos estudos foram surgindo.

A situacao nao ficou boa para o omeprazol, mas essa ficha suja
permanece embaixo do tapete.

Trinta anos depois da estreia no mercado farmacéutico, pesquisado-
res ja ligam o omeprazol a problemas como:

Diarreia;

Deficiéncia de magnésio (essencial para o coracao);
Osteoporose;

Pneumonia;

Cancer; e

Deficiéncia de vitamina B12 (essencial para o cérebro).

Alerta: A falta de B12 é tipo um spoiler de declinio cognitivo. Quando
ela falta, € quase certo: sua memaria vai ruir.

Ninguém esta assistindo essa situagao de bragos (totalmente) cruzados.
Cientistas ja relnem esforcos para reverter a situacao.

Em 2017, pesquisadores canadenses publicaram na revista cientifica
Canadian Family Physician novas diretrizes para ajudar os meédicos a
retirar os inibidores de prétons (classe a qual pertence o omeprazol) de
seus pacientes.
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A mesma publicagao mostrou
que, apesar de o omeprazol ainda
ser um dos remédios mais pres-
critos, quinta posicao no Canada,
mais de 60% dos pacientes hospi-
talizados tomavam o remédio por
conta propria.

Outra coisa que o relatorio
ressalta € que o uso desse tipo de
medicamento nao deve passar de
oito semanas...

Eu sei, deu um arrepio ai, né?

Muitos, e talvez vocé, usam omeprazol
por décadas.

Sim, amigo.

Diante de um cenario descontrolado como
esse, a mudanca se faz necessaria.

Por isso a transagem, que no mundo cientifico atende por Plantago
major, é tao promissora.

Um estudo realizado pela Universidad Mayor de San Simon, na
Bolivia, comparou 0 omeprazol e a transagem para o tratamento de
Ulceras gastricas.

A planta apresentou um fator de protecao e cicatrizacao superior
ao omeprazol.

Nao é so.

A erva ainda apresenta essas funcoes que o medicamento nao tem.
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A transagem também é

Analgésica;
Imunoestimulante;
Gastroprotetora; e
Antifadiga.

Outro estudo, realizado na Malasia, comparou o efeito da planta,
também em Ulceras gastricas, com a cimetidina, outro medicamento
muito comum para esse tipo de tratamento.

A planta também deu um banho no medicamento.

Em apenas 30 minutos de experimento,
ela teve um efeito protetor do estomago
20% wmaior do que o medicamento.

E também nao apresenta os efeitos colaterais da cimetidina.

Isso é 6timo, uma vez que o uso da cimetidina inclui: dor de cabeca,
tonturas, diarreia, dores musculares, cansaco, reacoes alérgicas na
pele, depressao, alucinacdes, confusao mental, aumento dos batimen-
tos cardiacos, inflamacao do figado e impoténcia sexual.

Ja a planta é descrita como segura. Ou seja, sua toxicidade nao é
significativa.

\/eja, nao estou propondo que vocé abandone o medicamento
(0 desmame de omperazol, por exemplo, precisa ser acompanhado por
profissional especializado).

Mas vocé sempre tem as plantas como uma proposta de caminho.
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Se vocé quer incluir a transagem na sua vida a partir de agora, faca o
cha dessa maneira:

Para cada xicara de agua, use uma colher de sobremesa de transa-
gem seca ou uma colher de sopa de transagem fresca.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Plantago major

Para que serve: Ulceras estoma-
cais, gastrite, dores relacio-
nadas ao refluxo e azia.

Modo de usar:

Para o cha, utilize uma colher
de sobremesa de planta. picada
para cada xicara de agua.

Faca o cha por infusdo. Ferva
a agua, adicione a planta seca
ou fresca, deixe esfriar, coe
e beba.
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TRIBULUS TERRESTRIS
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O tribulus terrestris € uma erva natural que ajuda a melhorar o funcio-
namento de diversas funcoes corporais e nao oferece riscos a sadude.

Ele tem uso milenar validado pela medicina ayurvédica e o foco esta
em restaurar a libido de quem aposta em seu poder.

Mas o tribulus também é um aliado de quem tem diabetes e proble-
mas cardiacos.

MELHORA SATISFA(;ﬂO SEXUAL

Um estudo da Medical University-Sofia, da Bulgaria, em parceria com
outras universidades europeias, acompanhou 86 pacientes com disfun-
cao erétil e também perda de libido por 12 semanas.

Neste periodo, o uso de um extrato de tribulus terrestris foi compara-
do com o uso de placebo (pilula sem nenhum agente).

Depois o estudo, os homens que receberam tribulus terrestris
demonstraram melhoras dos sintomas 2,7 vezes superiores em
comparagao com o grupo controle (que na verdade nao recebeu trata-
mento algum).
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Entre os avangos apontados pelos homens acompanhados,
estavam melhoras:

No desejo sexual;
No orgasmo;
Na satisfacao durante o ato sexual;

Na satisfacao sexual de forma global.

O poder do tribulus terrestris se deve a um composto chamado
protodioscina (ou saponina esteroidal), que tem a acao afrodisiaca e é o
principal componente ativo da planta.

Ha estudos que apontam ainda que o tribulus terrestris amplia
0 estimulo a acao do oxido nitrico, uma substancia que tem efeito
vasodilatador.

Bom, talvez vocé nao saiba, mas um dos motivos que fazem com que as
pilulas “azuizinhas" tenham fama é porque os quimicos melhoram a circu-
lacao sanguinea do pénis, também por meio do aumento do oxido nitrico.

Quando esses farmacos se dissolvem na boca, iniciam uma reacao
em cadeia de estimulo a molécula.

Mas, obviamente, tomar este tipo de remédio, além de trazer efeitos
colaterais graves, nao traz solucao definitiva.

Porque nao age na causa da sua baixa producao de oxido nitrico.

Além disso, esses remédios projetam outros riscos cardiovasculares
que ainda estao sendo elucidados pelas pesquisas.

Veja, uma vida sexual satisfatéria depende do fluxo de sangue e é
nesse contexto que as plantas medicinais podem te ajudar.

Porque é possivel normalizar seu fluxo sanguineo com um oxido nitrico
mais elevado, garantido pelo uso do tribulus terrestris, por exemplo.
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Embora sua agao seja mais estudada parahomens, o tribulus também
promove uma melhor vida sexual feminina.

Um estudo publicado na Revista Brasileira de Ginecologia e
Obstetricia analisou os efeitos do uso de tribulus terrestris por mulhe-
res na pos-menopausa.

As conclusdes indicam que o tratamento com a erva melhorou a
lubrificacao vaginal, a sensibilidade na regiao genital e a habilidade de
chegar ao orgasmao.

PROMOVE MELHORA NA TESTOSTERONA

O tribulus terrestris também colabora para uma producao de testostero-
na mais uniforme e tem sido testado para o tratamento de infertilidade.

Uma pesquisa conduzida pela Universidade de Ciéncias Meédicas
Kermanshah acompanhou 80 homens com o objetivo de definir se a
erva age também sob a funcao dos espermatozoides.

0 estudo concluiu que o uso da planta demonstrou efeitos protetores
nos homens, com a melhora da “mobilidade e a viabilidade espermatica,
devido as suas propriedades antioxidantes”.
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Vale dizer que a testosterona, a grande responsavel pelo desem-
penho sexual masculino, & importante também para uma série de
outras funcoes que mantém o corpo de homens e mulheres em pé e
100% ativo.

Entre as reactes diretas e indiretas que a testosterona promove no
corpo humano, estao:

Aumento dos musculos;

Reducao da gordura visceral e da obesidade;

Prevencao de osteoporose e fraturas;

Aumento da imunidade;

Aumento da energia e disposicao;

Melhora a memadria, a cognicao e afasta a névoa cerebral;
Protecao contra a depressao;

E, claro, melhora da libido, da erecao e da contagem de
espermatozoides.

Um estudo de 2017, publicado na revista Andrologia, acompanhou
65 homens que fizeram uso de um composto contendo 250 mg de
tribulus terrestris.

Além de o tratamento surtir efeito na concentracao de espermatozoides,
ele ainda reduziu a gordura corporal e trouxe aumento de massa magra.

Uma universidade chinesa, conhecendo os efeitos do tribulus terres-
tris, decidiu testar sua acao em boxeadores.

15 boxeadores foram divididos em dois grupos para o acompanha-
mento durante 10 semanas. Um grupo praticou apenas 0s exercicios
fisicos e o outro grupo praticou exercicios e recebeu a suplementacao
de tribulus terrestris.
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Nas primeiras 3 semanas, todos fizeram treinamentos de alta inten-
sidade, todos descansaram por 4 semanas e voltaram para tltimas 3
semanas de praticas fisicas de alto volume.

Apos este periodo, os pesquisadores verificaram que 0 grupo que
recebeu o tribulus terrestris apresentou reducao significativa nos danos
musculares e teve um melhor desempenho anaerabio.

SUPLEMENTO PARA TRATAR DIABETES

O tribulus terrestris tem sido abordado também como suplemento
complementar ao tratamento e reversao do diabetes tipo 2.

Um estudo de 2016, feito pela Universidade de Ciéncias Médicas
de Shiraz e publicado na revista “Evidence-based Complementary and
Alternative Medicine’, acompanhou 98 mulheres com diabetes tipo 2
por 3 meses.

Elas foram divididas em dois grupos - o que recebeu um extrato
de tribulus terrestris de 500 mg (2 vezes ao dia) e outro que recebeu
apenas o placebo (o remédio de mentirinha).
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No periodo, as mulheres tiveram mensurados a glicemia em jejum e
pos-prandial (10 minutos apds as refeicoes), a hemoglobina glicada, os
triglicérides, o colesterol total, o HDL e o LDL.

Em todos os exames, houve reducao dos indices nas mulheres trata-
das com tribulus terrestris.

O surpreendente se deu nos trés exames diretamente relacionados
ao diabetes: glicemia em jejum e pos-prandial e hemoglobina glicada.

Enquanto as mulheres tratadas comaervareduziramematé 16,5% 0s
marcadores relacionados a doenga, no grupo placebo houve aumento
em todos esses niveis.

EFEITO CARDIOPROTETOR

O estimulo a produgao de oxido nitrico pela tribulosina, outro
composto ativo presente no tribulus, ajuda no melhor funcionamen-
to do seu coracao.

Isso porque esse composto blogueia as vias de sinalizacao que
causam a morte de células musculares cardiacas.

Neste caso, o papel do tribulus terrestris € normalizar a atividade da
ECA, a enzima conversora da angiotensina, um hormaonio que controla
(e também pode descontrolar) a pressao.

Um estudo feito em animais e publicado em 2017 no Chinese Journal
of Natural Medicine reconheceu que o extrato de tribulus terrestris reduz
apressao sistolica e diastdlica, a frequéncia cardiaca e também melhora
a integridade endotelial da aorta toracica de hipertensos.

E, por fim, o beneficio bonus do tribulus terrestris é a sua utilizagao
para o tratamento de ansiedade e depressao.
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Animais com depressao leve cronica e que apresentavam aumento
do cortisol (o hormdnio do estresse) foram tratados com doses entre
0,75 e 2,25 mg por quilo.

Os resultados foram publicados no Chinese Journal of Natural Medicine
e reconhecem os efeitos do tribulus terrestris como antagonico a
depressao cronica.

A toxicidade do tribulus terrestris em humanos ainda nao foi estuda-
da, mas ha registros de efeitos colaterais em animais.

Os estudos em geral analisam o uso do tribulus por periodos de 90 a
120 dias, nos quais as reacoes observadas foram raras e leves, como
dores de estdbmago, aumento da acidez estomacal e promogao de
sangramentos menstruais.

O tribulus terrestris geralmente € consumido na forma de suplemen-
to, em capsulas, mas também é possivel encontra-lo em p6 em lojas
de produtos naturais.

A versao em po pode ser usada no preparo de refeicoes ou receitas de
modo semelhante a um tempero. Mas em geral o consumo de capsulas
é considerado mais seguro por conta da dosagem.
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A dose considerada segura varia de 200 a 600 mg, divididos em duas
ou trés capsulas por dia.

Mas isso varia muito de pessoa para pessoa, por isso o ideal é conver-
sar com o profissional que te acompanha para saber qual o uso ideal de
acordo com seu historico de saude.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Tribulus
terrestris

Para que serve: Aumento da 1li-
bido, melhora da fertilidade e
satisfacdo durante o ato sexu-
al, controle do diabetes e da
pressdo arterial.

Modo de usar e cuidados:

A versdo em pé pode ser usada
de modo semelhante a um tempero
no preparo de receitas varia-
das, mas o uso mais comum é
na forma de cdpsulas. 0 ideal
é consultar orientacdo médica
para saber qual a melhor dosa-
gem no seu caso.
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U NHA-DE-GATO
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\océ talvez ja tenha visto essa planta cobrindo muros e portoes de
casas, sobrados e até pequenos edificios.

Ela forma uma espécie de manta verde, bem densa e fechada, e seus
galhos possuem pequenos espinhos com as pontas curvadas, que
lembram as unhas dos felinos.

E isso mesmo: estou falando da unha-de-gato, uma trepadeira nativa
da Floresta Amazonia, que pode ser encontrada em regides de clima
tropical da Ameérica do Sul e Central.

Apesar de estarmos acostumados a pensar na unha-de-gato apenas
como uma trepadeira comum, ela tem propriedades medicinais que
realmente impressionam.

Para se ter uma ideia, os indigenas ja faziam uso dessa planta, em
paises como o Peru, Coldmbia e Equador, ha pelo menos 2 mil anos.

Inclusive, a unha-de-gato é uma das ervas medicinais mais tradicio-
nais do Peru, sendo utilizada para tratar e aliviar diferentes sintomas.

No passado, tribos indigenas faziam uso da planta para tratar doengas
inflamatorias, artrite, dores dsseas, diabetes, cicatrizacao de cortes
profundos, problemas digestivos e até como método contraceptivo.

Atualmente ela é reconhecida como um fitoterapico pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), indicada por suas proprieda-
des anti-inflamatorias.

A possibilidade de atuar em tantas frentes de combate deve-se ao
fato de que a unha-de-gato é um potente imunoestimulante, ou seja,
reforca as nossas defesas naturais.
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Um estudo da Universidade de Lund, na Suécia, publicado no peri-
odico Phytotherapy, descobriu que o consumo de 700 mg de extrato
de unha-de-gato por 2 meses aumentou o nimero de leucocitos no
organismo - essas células estao envolvidos no combate a infeccoes.

Além de estimular o sistema imune, a unha-de-gato apresenta acao
moduladora das nossas defesas.

Isso é extremamente importante para que a inflamagao - um meca-
nismo de defesa do nosso corpo que € muito valido em agoes pontuais
- nao seja constantemente acionada, como uma sirene desregulada.

E excesso de inflamacao, como vocé talvez ja saiba, € o ponto de
partida para um adoecimento geral do corpo.

Prova da acao anti-inflamatoria da unha-de-gato foi evidenciada em
um estudo publicado no Journal of Rheumatology, realizado com pessoas
diagnosticadas com artrite reumatoide.

362



Esse tipo de artrite € uma doenca autoimune de longa duracao, que
acomete juntas e articulagoes, causando inchago, dor e rigidez.

O estudo concluiu que 60 mg de extrato de unha-de-gato por dia,
junto com a medicacao regular, resultou em uma reducao de 29% no
numero de articulagoes doloridas, em comparagao com um grupo de
controle que apenas tomava medicamentos.

A hipotese, segundo os pesquisadores da University of North Carolina
at Charlotte, & a de que a unha-de-gato possui flavonoides (compostos
com acao antioxidante) e alcaloides (compostos naturais que protegem
a planta).

Ambos inibem a liberacao excessiva de fator de necrose tumoral alfa,
que sao citocinas altamente inflamatorias.

COMO CONSUMIR

A unha-de-gato faz parte da Relacao Nacional de Medicamentos
Essenciais (Rename) de 2020, do Ministério da Salde, e é distribuida
no Sistema Unico de Sadide (SUS) brasileiro nas formas de comprimido,
capsula e gel.

A planta também pode ser encontrada com extrato liquido para ser
consumido via oral.

As orientacbes da Anvisa de uso sao:

Extrato fluido oral: 2,5 a5 ml, de 1 a 2 vezes ao dia
Comprimido: 350 g, 2 vezes ao dia

Capsula: 300 a 500 mg (1 capsula), de 2 a 3 vezes ao dia

No caso do cha, a orientacao é colocar uma colher de sopa da erva em
um litro de agua fervente, tampar por 10 minutos e, entao, coar e beber.
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O indicado é usar o fitoterapico por no maximo oito semanas.

A planta deve ser evitada por gestantes e lactentes, pacientes
que realizaram transplantes e pessoas que utilizam medicamentos
anticoagulantes.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Uncaria
tomentosa

Para que serve: Atua como um
anti-inflamatério geral e é in-
dicada para artrite reumatoide
e osteoartrite.

Modo de usar: A unha-de-gato
pode ser encontrada nos seguin-
tes formatos: extrato fluido
oral (2,5 a 5mL, de 1 a 2 ve-
zes ao dia); comprimido (350 g,
2 vezes ao dia); capsula (300 a
500 mg, de 2 a 3 vezes ao dia)
ou como chd (1 colher de sopa
do extrato seco em 1 litro de
agua fervente). Procure orien-
tagdo médica para saber qual o
melhor uso de acordo com seu
histérico de sadde.
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U RTIGA-BRANCA
(URTICA DIOICA)
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Quero que vocé conhega a planta que carrega uma historia intrigante e
um efeito muito poderoso para a virilidade masculina.

\/océ ja deve ter ouvido falar da urtiga, uma planta que causa queima-
duras, coceira, vermelhidao e muita dor naqueles que ousam tocar em
suas folhas.

No entanto, existe uma variedade menos “brava’; a urtiga-branca,
que leva o nome cientifico de Urtica dioica.

Dizem alguns historiadores que os soldados romanos esfregavam
algumas folhas da urtiga-branca na pele para espantar o frio durante
as longas caminhadas pelo inverno europeu.

No entanto, eles nao sabiam que a raiz dessa planta esconde um
segredo que pode levantar a satde sexual masculina sem os efeitos
colaterais indesejaveis dos medicamentos.

O extrato da raiz de urtiga-branca contém um acido responsavel por
aumentar a durabilidade da testosterona que o corpo ja produz.
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E como se vocé pudesse usar seus créditos por mais tempo, fazendo
a sua testosterona trabalhar por vocé e pelo seu prazer.

A urtiga ainda tem outra grande vantagem para a satde masculina: a
diminuicao da prostata.

Muitos medicamentos funcionam como cobertor curto, melhoram a
prostata, mas podem diminuir a libido. Esse, alias, € um dos possiveis
efeitos colaterais da famosa finasterida.

Mas essa planta tem uma dupla funcao: prolongar a libido e reduzir
o tamanho da prostata.

Um estudo realizado no Ird, com mais de 500 homens, comparou o
efeito da urtiga e do placebo no trato urinario.

Isso porque homens que tém a prostata inchada geralmente relatam
jato fraco ou vontade de urinar de hora em hora.

No fim do estudo de seis meses, 81% dos pacientes no grupo da
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urtiga relataram melhora dos sintomas em comparagao com 16% no
grupo que usou placebo.

E, ainda, no grupo que usou a urtiga, o fluxo da urina foi de 8,2 ml por
segundo contra 3,4 ml por segundo no grupo placebo.

Também houve uma reducao do tamanho da prostata nos que
usaram a raiz da urtiga-branca.

Para saber se esta diante da urtiga-branca, olhe sua folhas. Elas sao
recortadas e o0 verso é branco-prateado.

Ela é bastante comum em climas mais frios, como na regiao Sul
do Brasil.

Para manusea-las, preste atencao nisso.

Caso vocé queira usar as raizes para a producao do cha, colha a planta
com cuidado, deixe murchar e s6 entao manuseie as raizes. Isso porgue
depois de murcha, a planta perde suas caracteristicas urticantes.
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COMO PREPARAR O CHA

Para o cha, utilize uma colher de sopa da raiz seca e picada para
cada xicara de agua e faga um cha por decoccao:

Ferva a agua com a planta seca por pelo menos
dois minutos;

Depois apague o fogo, tampe e deixe esfriar um
pouco; e

Quando estiver morno, coe e beba pelo menos trés
xicaras ao dia.

A urtiga-branca pode ser encontrada em farmacias de manipu-
lacao, como capsulas com extrato seco padronizado. E indicado o
consumo de duas ou trés capsulas de 500 mg cada ao dia.

0 ideal é que o uso seja feito sempre em parceria com um
médico de confianca que vai avaliar a quantidade adequada
para cada caso.

\Vocé, que ja foi diag-
nosticado com hiperpla-
sia prostatica benigna
(HPB), faca o teste e deixe
as plantas trabalharem a
favor da sua sadde.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Urtica dioica

Para

que serve: prolonga o

efeito da testosterona e dimi-
nui a inflamagdo da préstata.

Modo de usar e cuidados:

Para saber se estd diante da
urtiga-branca, olhe suas fo-
lhas. Elas sdo recortadas e o
verso é branco-prateado.

Ela é bastante comum em cli-
mas mais frios, como na re-
gido sul do Brasil.

Para manusea-las, preste
atencdo nisso:
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Caso vocé queira usar as ra-
izes para a producdo do cha,
colha a planta com auxilio
de uma luva, deixe murchar e
sé entdo manuseie as raizes.
Isso porque, depois de mur-
cha, a planta perde suas ca-
racteristicas urticantes.

* Quando estiver morno,

Como preparar o cha:

« Para o cha, utilize uma colher

de sopa da raiz seca e pica-
da para cada xicara de agua e
faga um chd por decoccdo:

+ Ferva a 4gua com a planta seca

por pelo menos dois minutos;

- Depois apague o fogo, tampe e

deixe esfriar um pouco;

coe e
beba pelo menos 3 xicaras ao
dia.
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Essa planta € uma potente indutora do sono. Falo da valeriana, que
atende pelo nome cientifico Valeriana officinalis.

Ela floresce no verao e garante o alcance do sono profundo em uma
velocidade 36% mais rapida.

Também conhecida como erva de Sao Jorge e erva dos gatos, a vale-
riana é usada como remeédio natural desde a Grécia antiga e também
esta presente na medicina tradicional chinesa.

No século XVI, a planta foi usada para a confeccao de perfumes, além
de estar presente em varias simpatias populares.
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ESTIMULA O SONO

Um estudo da Humboldt University of Berlin acompanhou 16 pacientes
com insonia e com idade média de 49 anos por 14 dias.

Engquanto um grupo recebeu extrato de valeriana, outro recebeu placebo.

Durante o periodo de tratamento, os pacientes foram submetidos a
oito exames polissonograficos.

Naqueles pacientes que receberam valeriana, o periodo do estado
de vigilia (aguele em que vocé ainda esta desperto) passou 36% mais
rapido se comparado ao placebo.

O percentual de tempo no leito dormindo no tratamento com valeria-
na também foi maior na comparagao com o placebo.

Os eventos adversos apresentados pelas pessoas durante os 14 dias
foram 83% menores naqueles que receberam o extrato de valeriana.
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Outro estudo, da Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp), acom-
panhou 19 pacientes que tinham desmamado de benzodiazepinicos
(como é o caso do Rivotril). Eles tinham a idade média de 43 anos e
haviam tomado medicamentos para dormir ao longo dos cinco a sete
anos anteriores.

O grupo foi dividido entre o tratamento com valeriana e a ingestao de
placebo. O sono dos pacientes foi acompanhado por eletroencefalogra-
ma durante 15 dias.

Os pacientes que receberam valeriana relataram melhor qualidade do
sono e tiveram seu tempo do estado de vigilia reduzido, enquanto nao
houve diferenca naqueles acompanhados com placebo.

Além de ser uma indutora do sono e calmante, a valeriana também
pode ser usada para o alivio de caibras, convulsoes, enxaquecas e
dores de cabeca, cdlicas menstruais, sintomas da menopausa e até
arritmia cardiaca.
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ACALMA PERNAS INQUIETAS

A planta também tem uma agao bem contundente para a sindrome das
pernas inquietas, uma sindrome pouco diagnosticada e nao reconheci-
da por grande parte dos médicos.

Essa condicao causa formigamentos, fisgadas, dores, queimacoes
ou comichodes nas pernas. Durante o dia, essas sensacoes te
impedem de ficar parado e, a noite, de dormir.

Por ser pouco conhecida, essa sindrome também é
de dificil tratamento. Mas a valeriana € uma op¢ao
comprovada pela ciéncia.

Um estudo conjunto entre a
Universidade do Alabama e a
Universidade da Pensilvania, ambas
norte-americanas, comparou 0s

efeitos da valeriana em relagao a um
placebo em 37 pacientes com sindrome
das pernas inquietas que tinham entre 36

e 65 anos.

Os pacientes receberam 800 mg de valeriana
ou placebo por oito semanas.

Depois deste periodo, 0s pacientes que receberam
0s 800 mg de valeriana por dia apresentaram reducao da gravidade
dos sintomas relacionados a sindrome, melhora da qualidade do sono
e da qualidade de vida em geral.

A pesquisa nao apontou qualquer efeito adverso grave no uso de
valeriana nestes pacientes.

Infelizmente, nao é o que acontece com os medicamentos geralmen-
te prescritos, como a dopamina, que podem causar nauseas, vomitos e
extrema sonoléncia.

376



COMO CONSUMIR

\/océ nao precisa comer a valeriana para aproveitar seus beneficios.

As folhas pode ser encontradas secas em lojas de produtos naturais

e consumidas na forma de cha.

Use 10 g da valeriana seca para cada 500 ml de agua. Coloque os

ingredientes em uma panela e deixe ferver durante 10 minutos.

Deixe o charepousar por 5 minutos, coe e beba até 2 xicaras por dia.
Para ajudar comainsdnia, tome o cha cerca de 30 minutos antes de dormir.

A valeriana também é muito utilizada na forma de suplemento.
Se preferir essa modalidade, um especialista em fitoterapia podera Ihe

prescrever a erva em forma de capsulas na dosagem adequada.

Em geral, o consumo de 400 a 900 mg de valeriana em capsulas é

considerado seguro. Tome a noite, antes de se deitar.

Porém, a valeriana tem um efeito forte
e algumas pessoas podem ficar sedadas
mesmo com uma dose baixa.

Em alguns casos, ela pode ter o efeito
reverso e agir como estimulante. Também
€ comum que ela cause uma leve agitagao
logo depois de ingerida, antes de iniciar
seu efeito relaxante.

A superdosagem pode causar nauseas,
tonturas, vomitos, fadiga e indisposicao
gastrointestinal.

Por isso, converse com o profissional
de sadde que te acompanha para saber
qual @ melhor dose e opcao de consumo
no seu caso.
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FICHA TECNICA

Nome cientifico: Valeriana
officinalis

Para que serve: Estimulo do
sono, relaxamento e alivio de
dores.

Modo de usar e cuidados:

Faca um chd com as folhas se-
cas da valeriana ou tome como
suplemento, segundo orientacao
médica. A alta dosagem pode
causar efeitos colaterais.



LETRA

XANANA



XANANA

380



A Xanana é uma planta ideal para quem tem intolerancia a glaten,
lactose e esta sempre com inflamacoes intestinais.

Alem de eficiente, € uma planta linda e gostosa!

Essa planta simpatica cresce espontaneamente em terrenos baldios,
calgadas e canteiros publicos.

As folhas sao simples, com as margens serradas.

Ja as flores nascem solitarias na ponta do ramo. Suas pétalas sao
brancas com a “garganta” negra.

Por abrir pelas manhas, essa planta também é conhecida como
Bom dia, mas ainda leva os nome de flor-do-guaruja, damiana, albina
e oreganilho.

Por isso € sempre importante procurar pelo nome cientifico da planta:
Turnera subulata ou Turnera ulmifolia. Ambas tém as mesmas proprieda-
des medicinais.

Como eu disse, essa planta também é muito gostosa - digo isso
porgue ela é uma Panc (Plantas alimenticias ndao convencionais).

Ja ouviu falar? E o termo do momento.
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No caso da xanana, a florzinha pode ir do caule direto para o seu prato.
O sabor suave e adocicado fica 6timo em saladas.

Mas é nas folhas que esta o verdadeiro poder farmacologico
dessa planta.

Ela € um surpreendente anti-inflamatorio e um surpreendente anti-
bidtico, podendo ser usada contra muitos tipo de inflamagao, mas é nas
inflamacoes intestinais que a planta mostra a sua forca.

E um excelente medicamento natural para:

Colite;
Diverticulite;
Colite ulcerativa;

Doenca de Crohn;

Intestino irritavel; e
Intolerancia a glGten e lactose.

No caso da intolerancia a lactose, a planta trata também seus efeitos
indesejaveis como dor, inchago e gases intestinais.

Trago dois estudos sobre o assunto.

Um deles foi feito no Brasil em parceria com a Espanha e mostrou que
0 extrato reduziu significamente os danos do c6lon em ratos com colite.

Outro, realizado em parceria entre a Unicamp e a Unesp, mostrou
que o extrato da planta diminui em até 58% a Ulcera gastrica induzida
por estresse.

Os dois estudos mostram que a crencga popular em torno dessa planta
tem amplo embasamento cientifico.
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COMO CONSUMIR ESSA PLANTA?

A xanana tem mais uma grande vantagem, que é sua baixissima toxici-
dade, o que permite que a planta seja usada até em animais domesti-
Cos, criancas ou em doses mais elevadas.

Para o cha, a quantidade é a de sempre: uma colher de planta picada
para cada xicara de agua, mas vocé pode tomar até quatro xicaras
desse cha por dia, sem risco de intoxicagao.

No entanto, nao é facil encontrar a xanana em lojas naturais ou em
farmacias de manipulacao.

Nesse caso, minha dica é: quando encontrar com um pé de xanana,
tire um galho de aproximadamente 15 cm e plante a xanana em
sua casa e em pouco tempo vocé podera utilizar a planta que vocé
mesmo plantou.

Ela cresce em muitos lugares. SO nao se da bem em lugares
muito frios.

Vocé pode potencializar o tratamento
combinando a xanana com outras plantas

Minhas sugestoes sao:

Erva baleeira (Cordia verbenacea) — um dos melhores anti-
inflamatorios naturais que temos hoje;

Gervdo (Stachytarpheta cayennensis) — com propriedades
analgeésicas, anti-inflamatorias e bactericidas, e

Alecrim (Rosmarinus officinalis) — também um poderoso
anti-inflamatorio que melhora a digestdo e protege as
paredes do estomago.
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As quatro plantas juntas tém um efeito sinérgico, o que significa que
uma potencializa e complementa o efeito da outra.

Caso vocé opte por usar as quatro plantas, use uma colher de sobre-
mesa de cada planta em quatro xicaras de agua.

Faca o cha e va tomando ao longo do dia.

Se vocé conhece pessoas que sofrem desse tipo de problema, essa é
uma dica de ouro para tratar as inflamagdes intestinais.

FICHA TECNICA

Nome cientifico: Turnera
subulata ou Turnera ulmifolia

Para que serve: combate a di-
versos tipos de inflamagdes in-
testinais

Modo de usar e cuidados:

Sua baixissima toxicidade per-
mite que a planta seja usada até
em animais domésticos, criancas
ou em doses mais elevadas.

Para o cha, use uma colher de
planta picada para cada xicara
de agua, mas vocé pode tomar
até quatro xicaras desse cha
por dia, sem risco de intoxi-
cacgao.

0 efeito da planta pode ser
potencializado se ela for asso-

ciada a erva baleeira, ao ger-
vao e ao alecrim. Nesse caso,
utilize uma colher de sobremesa
de cada planta, faga um chd com
quatro xicaras de agua e va to-
mando ao longo do dia.
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Semelhante a um arbusto ou pequena arvore, o zimbro tem a copa em
formato de cone e com folhas alongadas, que lembram agulhas.

Seus frutos sao semelhantes a pequenos mirtilos, de cor roxa e arre-
dondados, e tém um sabor adocicado e resinoso, que lembra canela.

Por ser uma espécie nativa do norte da Europa, mais precisamente
na Noruega, o zimbro consegue se adaptar a climas amenos, frios e
até gélidos.

Hoje, a planta ja pode ser encontrada também em paises como
México, Argélia, Marrocos, Nepal e Paquistao.

Também é chamado de fruto de genebra, genebreiro, junipo, junipero
e zimbrao.

O zimbro € uma planta que pode ser utilizada como tempero, devido
a0 aroma e sabor caracteristicos, ou até mesmo no preparo de 6leo
essencial — extraido de suas sementes e frutos, para fins medicinais.
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E ai que o zimbro, ou junipero, ganha destaque: ele é recomendado
para tratar e aliviar condigoes como hipertensao, reumatismo, gota,
calculo renal e edemas.

0 6leo essencial de junipero pode até ser aplicado na pele (junto a um
6leo vegetal, como o 6leo de coco) para tratar micoses e dores em geral.

O primeiro fator de destaque do zimbro tem a ver com a caracteristica
de seus frutos, que assumem tons de violeta, roxo e azul intenso.

Isso é sinal da alta presenca de flavonoides, compostos com agao
antioxidante e anti-inflamatdria que também estao presentes em
outros frutos parecidos, como é o caso dos mirtilos.

Por ser rico em flavonoides, o zimbro pode ajudar a tratar e até preve-
nir condigdes como diabetes, doengas cardiovasculares e outras que
sao causadas pela inflamacao cronica.

Um estudo em ratos com diabetes, liderado pela Pai Chai University,
na Coreia do Sul, demonstrou que o tratamento com extrato de zimbro
reduziu os niveis de colesterol total e triglicerideocs em 57% e 37%,
respectivamente, em comparagao com o grupo de controle.

Além do poder anti-inflamatario, o zimbro pode ser um reforco impor-
tante para aimunidade. As propriedades antifingicas e antibacterianas
da planta ja foram muito bem documentadas pela ciéncia, inclusive.

Estudos em tubos de ensaio e animais mostraram que as bagas de
zimbro sao capazes de combater fungos e bactérias, a exemplo da
Candida e de bactérias causadoras de intoxicacao alimentar, devido a
presenca de compostos como sabineno, limoneno, mirceno e alfa e
beta-pineno no 6leo essencial.
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FORMAS DE CONSUMO

O zimbro pode ser aproveitado na forma de 6leo essencial (busque por
"6leo essencial de junipero”), devendo ser diluido em um 6leo vegetal
antes de ser aplicado sobre a pele.

Outra forma de se beneficiar de todas as propriedades terapéuticas
dessa planta é apostando no extrato seco das folhas, frutos e semen-
tes de zimbro, para infusoes.

Para o cha, recomenda-se colocar 2 gramas de bagas de zimbro em
uma xicara de agua fervente e tampar.

Deixe repousar por 10 minutos e coe. Beba 15 minutos antes das
refeicoes.

Atencao: o0 0leo essencial nao deve ser ingerido e pode exercer
agoes toxicas sobre os rins, devido a presenca de substancias
nefrotoxicas. Por isso, 0 zimbro nao é indicado para pessoas com
problemas renais e mulheres gravidas.

| | FICHA TECNICA

Nome cientifico: Juniperus
communis

Para que serve: infecg¢des fun-
gicas e bacterianas, inflamacao
e melhora da fungdo digestiva.

Modo de usar: Acrescente 2 gra-
mas de bagas de zimbro em uma
xicara de agua fervente. Deixe
repousar por 10 minutos, coe
e beba.
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