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Apresentac¢ao

Sejam bem-vindos,

E com muita alegria que apresentamos a cartilha “Raizes da Satde: Revitalizando Saberes Tradi-
cionais”, desenvolvida com muita dedicacdo por alunas do curso de Medicina da Universidade Estadual
do Tocantins, Turma IV. ~ °

= Esta cartilha traz informagdes acerca do uso de plantas medicinais no tratamento de condigdes
cronicas, como a hipertensdo e a diabetes mellitus, as quais sdo comorbidades comuns na populacdo iy
brasileira (Brasil, 2022).

I

As condig0es cronicas exigem cuidado e atengdo regulares, pois sdo enfermidades que persistem
por um periodo longo e indefinido (Souto, 2020). Nesse sentido, torna-se necessario adotar habitos sau-

daveis de vida, aliados com o tratamento ideal.

S

De modo geral, a construgdo desta cartilha tem como objetivo o conhecimento académico dialo-

‘ gue com a sabedoria popular, ultrapassando os muros da universidade, valorizando saberes tradicionais,

e

promovendo o resgate cultural e a contribuicdo para uma formagdo académica mais humana e social-

/
l mente comprometida.

Desejamos a vocé uma dtima leitura!
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O uso de plantas medicinais no controle da hipertensao arterial

Hipertensao arterial

A hipertensdo arterial, também conhecida como pressao alta, € uma doenca cronica caracterizada /
pelo aumento persistente da pressao sanguinea nas artérias. Ela ocorre quando os valores de pressao
sistdlica (maxima) e diastdlica (minima) sdo iguais ou superiores a 140/90 mmHg. Esse aumento faz com
que o coracdo trabalhe mais do que o normal para distribuir o sangue de maneira eficaz pelo corpo. A
doenca pode ser hereditaria, com 90% dos casos possivelmente associados a fatores genéticos, embora
os habitos de vida, como alimentacdo, atividade fisica e controle do estresse, também influenciem signi-

ficativamente os niveis de pressao arterial (Brasil, 2024).

Plantas

Alho (Allium sativum)

Estudos sugerem que o consumo de alho pode levar a uma diminuigdo significativa na pressao
arterial sistdlica e diastdlica. Para fins terapéuticos, normalmente utilizam-se os dentes de alho em forma
de cha (Da Costa; Claudia; Fernandes, 2017).

Alecrim (Rosmarinus officinalis)

0 alecrim possui propriedades terapéuticas, sendo indicado para o tratamento de diversas con-
di¢bes, incluindo a hipertensdo. Para fins terapéuticos, utilizam-se as folhas do alecrim, que podem ser

preparadas em forma de cha ou infusdo (Da Costa; Claudia; Fernandes, 2017).

Capim-santo (Cymbopogon citratus)

As folhas do capim-santo possuem propriedades diuréticas e calmantes, sendo usadas no preparo
de chds. Essas caracteristicas ajudam na reducdo da pressdo arterial ao diminuir o volume de liquidos

corporais (Fariais et al., 2023).

Camomila (Matricaria chamomilla) A
E comumente utilizada em forma de cha para ajudar no controle da hipertens3o, devido ao seu ‘

efeito relaxante sobre o sistema nervoso, além de aliviar sintomas de ansiedade e insonia (Fariais et al., (\

2023). |7

Erva-cidreira (Melissa officinalis)

Auxilia no controle da hipertensao arterial por suas propriedades calmantes e hipotensoras, \
atuando na reducgdo da resisténcia vascular e promovendo relaxamento muscular. Sua utilizagdo mais

comum é por meio de infusdo das folhas, garantindo um efeito tranquilizante e benéfico para o sistema

cardiovascular (Fariais et al., 2023).
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Diabetes e plantas medicinais: alternativas naturais para o controle da

glicose

Diabetes

A Diabetes Mellitus € uma condicdo cronica, caracterizada pela auséncia de insulina ou incapaci-

dade dainsulina de exercer suas fungdes no metabolismo do agucar (glicose). Por consequéncia, ocorre a
hiperglicemia (excesso de glicose no sangue) permanente. Dentre os sintomas de hiperglicemia, pode-se >
citar: polidria (eliminacdo de quantidades em excesso de urina), polidipsia (sede excessiva), polifagia :

(fome excessiva, aumento da ingestdo de alimentos), perda de peso sem explicacdes e desidratacao.

— Para o diagndstico da Diabetes, podem ser realizados diferentes exames laboratoriais, como: glice- \
mia plasmatica de jejum (GJ), o teste de tolerancia a glicose por via oral (TTGO) e a hemoglobina glicada

(HbA1c). Os critérios de diagndstico sdo:
%7\\ ¢ Glicemia de jejum maior ou igual a 126 mg/dI.

* Hemoglobina Glicada maior ou igual a 6,5%.

¢ Glicemia no TTGO-1h maior ou igual a 209 mg/dl ou a glicemia no TTGO- 2h maior ou igual a 200
mg/dl.

Se apenas um desses exames estiver alterado, ele devera ser repetido para confirmacao.

A Diabetes é classificada em dois tipos principais: Diabetes Tipo 1 e Diabetes Tipo 2: (Rodacki et
al., 2021/2024).

7 Diabetes Tipo 1

Diabetes Tipo 1: E mais comum em criancas e adolescentes, mas também pode ser diagnosticada
em individuos adultos. E definida pela produc3o insuficiente de insulina para 0 metabolismo da glicose
g | (Rodacki et al., 2021).

Diabetes Tipo 2. Diabetes Tipo 2: Associada a obesidade e ao envelhecimento, ocorre quando ha A
resisténcia a insulina secretada ou deficiéncia na produgdo da mesma. E o tipo de diabetes mais comum ,
na populagao brasileira (Rodacki et al., 2021). ”(\

> W Diabetes e plantas medicinais

Existem alternativas naturais, que podem ser utilizadas por individuos com diabetes, para auxiliar

no bem-estar e no controle dos niveis de agtcar no sangue (Ferrari et al., 2022).
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Jamelao

0 Jameldo ou Jamboldo (Syzygium cumini), também conhecido popularmente como “Azeitona
Roxa”, é um fruto que tém propriedades capazes de reduzir os indices de glicose, bem como funcées
antioxidantes. Esta planta possui diversos compostos tanto na prdpria fruta, como em suas folhas. Assim,

pode ser consumido o cha feito a partir das folhas ou o suco a partir da fruta (Ferrari et al., 2022).

Feno Grego

O Feno Grego (Trigonella foenum-graecum) é uma espécie de planta com propriedades que auxi-
liam a controlar os indices de glicose e os indices lipidicos, especialmente em individuos com Diabetes
Tipo 2. As folhas e as sementes de Feno Grego podem ser consumidas (Haxhiraj; White; Terry, 2024; Kim
et al., 2023).

Pata de Vaca

A Pata de Vaca (Bauhinia forficata) é outra planta que pode ser utilizada por individuos com dia-
betes, pois ela atua na regulacdo da diabetes, através de seu efeito que reduz a quantidade de agucar
no sangue, além de contribuir para a protecdo das células do pancreas responsaveis pela producdo da
insulina. Como forma de consumo, é feito um cha a partir de suas folhas e raizes (De Carvalho; Oliveira;
Siqueira, 2021; Ferrari et al., 2022).

Graviola

A Graviola (Annona muricata) possui propriedades que auxiliam a manter os niveis de glicose san-
guinea estdveis, assim pode ser consumida através de chds feitos a partir das folhas ou sucos feitos com
a fruta (Ferrari et al., 2022).

Mel3o de Sao Caetano

O Meldo de Sdo Caetano (Momordica cymbalaria) também possui compostos com acdo capaz de
reduzir os niveis de glicose. Pode ser consumido através de chas feitos a partir das frutas, folhas ou raizes
desta planta (De Carvalho; Oliveira; Siqueira, 2021; Ferrari et al., 2022).

Canela

A Canela (Cinnamomum verum) é uma espécie que possui propriedades importantes no controle

da glicemia, observado especialmente em individuos com diabetes tipo 2 (Zarezadeh et al., 2023).

Alho

O Alho (Allium sativum L.) é um ingrediente muito comum no cotidiano dos brasileiros, utilizado
principalmente como forma de tempero. Porém, o alho também é uma opg¢do no controle da Diabetes,
pois possui componentes com acdo hipoglicemiante, contribuindo para a diminuicdo da glicemia (De
Carvalho; Oliveira; Siqueira, 2021).

i
|
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Eucalipto

O Eucalipto (Eucalyptus globulus) é uma erva medicinal utilizada principalmente em chas e 6leos

essenciais. Na composicdo quimica dessa planta, podem ser encontrados os flavonoides que sdao com-

postos bioativos com efeitos terapéuticos. As propriedades do Eucalipto estimulam a secrecdo de insuli- /

na, produzindo efeitos hipoglicemiantes (De Carvalho; Oliveira; Siqueira, 2021).

Babosa

A Babosa (Aloe vera) é outra planta que possui, em suas propriedades, componentes de atividade
hipoglicemiante. Esta funcionalidade da Babosa foi observada a partir do extrato aquoso produzido a

partir de suas folhas (De Carvalho; Oliveira; Siqueira, 2021).

Orientacao

NG E importante lembrar que o uso de plantas medicinais ndo substitui as medicacdes receitadas por
\ seu médico, assim ndo é recomendada a interrupg¢do do uso das medicag¢bes. Em caso de duvidas, con-
sulte o médico de sua UBS (Anvisa, 2022).

Preparacao e armazenamento das ervas medicinais: mantendo a qualidade

e eficacia
Primeiros passos:

1- Escolher um local adequado, com solo fértil e umido.

7 2- Avaliar fatores como a temperatura, luminosidade, umidade e altitude do local, pois cada erva
tem as suas proprias exigéncias.

3- Preparar o solo com adubo organico para garantir a nutri¢do ideal.

4- Manejar o solo adequadamente, para evitar pragas. O manejo adequado, como a rotagao de

culturas e o controle natural de pragas, é essencial para manter a salde das plantas sem o uso de A

agrotoxicos.

4
5- Colher a planta adequadamente. Vale ressaltar que realizar a colheita no momento ideal ma- (\
ximiza a concentragdo de principios ativos. Logo, pesquise as particularidades de cada erva, por
exemplo, algumas devem ser colhidas antes da floragdo, enquanto outras sdo melhores no auge

do florescimento (Santos, 2024).

Como manusear as plantas da maneira correta?Epoca ideal para colheita: as folhas e flores devem \
ser coletadas antes da floragdo e os frutos antes da maturacdo. Dica importante: Para evitar a perda de

i compostos volateis é melhor fazer a colheita durante a manha e em dias secos.
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Secagem: para reduzir a umidade e conservar os principios bioativos, recomenda-se secar em lo-
cal arejado e evitar o contato direto da luz solar. A temperatura ideal é entre 35°C - 40°C. O tempo varia,

podendo ser de dias a semanas.

Dica: o ponto de secagem é quando as ervas ficam quebradigas ao toque, o que indica que a umi-

dade foi totalmente removida.

Armazenamento: as ervas medicinais podem ser guardadas em potes de vidro, pacotes de papel
ou latas de metal. E importante armazenar em locais escuros, secos e frescos, longe de fonte de calor ou

umidade. A temperatura ideal é entre 15°C - 25°C.

Atencdo: Ndo compacte muito as plantas, para permitir a circulacdo de ar entre elas e evitar uma
rapida deterioracdo. Além disso, ndo esqueca de etiquetar cada recipiente com o nome da erva e a data
de secagem, no intuito de garantir o controle de validade. (Santos, 2024).

Como prepara-las? Apos serem colhidas, higienizadas e armazenadas da forma correta, as plantas

medicinais podem ser preparadas das seguintes maneiras:
Infusao

Indicada para plantas medicinais que possuem principios ativos que evaporam com facilidade. As

partes mais usadas sdo as folhas e as flores. Etapas:
1. Separe a planta em um recipiente.
2. Ferva a agua.
3. Apos ferver a dgua, cologue-a no recipiente com a planta.
4. Tampe o recipiente e deixe-o descansar por 5 a 15 minutos.
5. Pronto! Agora basta coar, deixar esfriar e utilizar em seguida.
Decocgao
Indicada para plantas fitoterapicas que possuem componentes de dificil evaporagao. Etapas:
1. Cologue a planta em um recipiente e encha de dgua até cobrir as ervas.
2. Ferva essa mistura em fogo baixo por 5 a 20 minutos.
3. Coe e, apos esfriar, utilize-a.
Oleo
Indicado para plantas aromaticas. Etapas:
1. Pique ou moa as plantas frescas ou secas.

2. Reserve esses componentes em frascos transparentes e fechados, com 6leo de girassol, de mi-

lho ou de oliva.
3. Mantenha o frasco em local com incidéncia solar durante 2 a 3 semanas e agite diariamente.

4. Filtre a mistura e conserve-a em frascos escuros.




Maceragao

Indicado para plantas medicinais que contém principios ativos facilmente degradados pelo calor.

As partes mais usadas sao folhas, flores, raizes ou cascas. Etapas:

1. Coloque a planta, picada ou amassada, de molho em agua fria.

2. Para partes que facilmente se quebram, deixe de 10 a 12h descansando em local seco, fresco e
longe da incidéncia solar. Para partes mais duras, deixe descansar de 22 a 24h. Atencdo, é impor-

tante agitar a mistura de tempos em tempos. N

3. Em seguida, filtre o liquido e caso seja necessario, acrescente mais liquido extrator (dgua, dlcool
ou 6leo) para obter o volume desejado.

3 Atencdo: é importante conhecer as particularidades de cada planta. Para isso, consulte em fontes \

confidveis a forma de preparo ideal para a sua erva de escolha (Santos, 2024).

/T

Cuidados e contraindicagdes no uso de plantas medicinais

Introdugao

Como qualquer medicamento, o mau uso de fitoterapicos pode ocasionar problemas a satde. Por

conta disso, é fundamental conhecer a utilidade de cada planta medicinal e ter o devido cuidado no seu
preparo e armazenamento. Portanto, para garantir a seguranca e a eficacia, algumas precaugdes devem

ser tomadas (Anvisa, 2022).

Medidas importantes

7 1- E fundamental pesquisar o nome cientifico da planta, pois muitas espécies diferentes compar-
tilham o mesmo nome popular. A pesquisa também ajuda a confirmar os beneficios e as possiveis

contraindicac¢Ges da erva, garantindo que ela é adequada para o que vocé precisa.

2- Saber qual parte da planta usar é crucial. Diferentes partes, como folhas, flores, raizes ou se-
mentes, contém principios ativos distintos e, por isso, tém utilidades diferentes. A

3- Para garantir a qualidade, as plantas medicinais devem ser cultivadas em locais limpos e livres
de contaminagdo, como agrotdxicos ou pragas. A agua usada para a irrigagao precisa ser potavel. (\

o o Se vocé for colher em ambientes naturais, escolha areas longe de estradas e fontes de poluicao.

4- 0 preparo da erva é tdo importante quanto a colheita e 0 armazenamento. Para garantir a efi-
cécia, pesquise o método de preparo correto, o tempo de infusdo e a temperatura ideal da agua. @
Essas informacdes sdo essenciais para extrair os compostos ativos sem danifica-los. Sempre bus- \

que orientacdao em fontes confidveis ou com um profissional de saude.

40 5- Ao utilizar uma planta medicinal ou produtos derivados, é importante se atentar para os com-

£ postos presentes, se estdo conforme as diretrizes da Anvisa, além de evitar confiar em substancias

L0 que prometem “curas milagrosas”

13\‘.\\ A <=
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6- O cuidado ao utilizar as plantas medicinais, é essencial, principalmente em caso de uso por
criangas, gestantes, lactantes e idosos, pois, podem apresentar mais vulnerabilidade aos efeitos
provenientes das plantas. Desse modo, é necessario uma maior atengdo e orientacdo para esses

grupos quanto ao modo de uso e quais tipos de plantas utilizar. (Anvisa, 2022)

Interagdo medicamentosa

Outro ponto importante que deve ser considerado ao utilizar as plantas medicinais, é a interacao

medicamentosa que pode surgir ao utiliza-las associadas a alguns medicamentos.

Plantas Medicinais possuem em sua composicao o “fitocomplexo” que é o conjunto de substan-
cias quimicas presentes, responsaveis por gerar os efeitos biolégicos. Desse modo, as substancias pre-
sentes podem interagir com outros farmacos sintéticos, se utilizados em conjunto, gerando a interacdo
medicamentosa, que pode ser definida como a mudanca no efeito de um medicamento, em decorréncia
de outro, ingerido no mesmo periodo de tempo. E importante atentar-se para este tipo de interacdo
entre plantas medicinais e medicamentos, pois podem gerar efeitos adversos e diminuir a eficacia dos
medicamentos (Andrade; Beltrame; Oliveira, 2025).

Orientacgoes

E imprescindivel conhecer a dose correta. Lembre-se que doses superconcentradas podem causar

intoxicacOes ou outros efeitos adversos.

- Caso sinta desconfortos ao utilizar algum fitoterapico, informe imediatamente a um profissional
da saude (Anvisa, 2022).

Plantas medicinais no alivio da dor: alternativas naturais ao uso de

analgésicos

Introdugao

Pesquisas apontam que o uso de plantas medicinais como alternativa para o alivio da dor, especial-
mente quando preparadas na forma de chas, tem se tornado cada vez mais frequente entre diferentes
grupos da populacdo. Esse comportamento revela uma tendéncia crescente em dire¢do a adogdo de
praticas mais naturais de cuidado com a saude, valorizando recursos acessiveis e de facil preparo no co-
tidiano (Bruchez; Dorigon, 2023). Em muitos casos, a escolha por esse tipo de tratamento esta associada
ndo apenas ao interesse em terapias alternativas, mas também a fatores econémicos, ja que o alto custo
de medicamentos analgésicos pode dificultar sua utilizagdo continua, tornando as plantas medicinais
uma opgao viavel e culturalmente aceita em diversas comunidades. Dessa forma, essa pratica também se

enquadra em uma maneira de abordagem que o Sistema de Saude pode proporcionar as pessoas atendi-

das por essa rede, uma vez que incorpora elementos ja presentes no cotidiano da populagdo, tendo em

>




vista que esse tipo de integracdo pode gerar reflexos benéficos no processo saude-doenca ao utilizar, nos

servigos ofertados, praticas que ja sdo usuais e familiares a populagdo (Zeni et al., 2017).

Tratamento alternativo

Tal hdbito, quando observado de forma recorrente entre os usudrios, tende a estar associado ao
cultivo dessas plantas em locais de facil acesso, como os quintais das residéncias, de modo a otimizar a
disponibilidade e agilizar a coleta sempre que houver a necessidade de utilizacdo (Zeni et al., 2017). Nes-
se sentido, familias que possuem maior proximidade com a natureza conseguem ter maior acesso aos )
tratamentos alternativos das plantas medicinais, seja pelo cultivo direto em seus quintais, mas também
em hortas comunitdrias ou pela convivéncia em regides onde esses recursos naturais sdo abundantes.
- No entanto, é valido ressaltar que, embora muitas dessas plantas sejam utilizadas rotineiramente como \
forma de prevengdo ou tratamento de algumas condigOes, algumas delas ainda ndo possuem comprova-
¢do cientifica consistente quanto a eficdcia, pois, inclusive, algumas podem gerar interacdo medicamen-

tosa com outros medicamentos ingeridos também pelo individuo (Haeffner; Heck; Ceolin et al.,2012).

Plantas com efeito analgésico

Anador: com nome cientifico de Alternanthera sp., € uma planta bastante conhecida, e age no

alivio da dor, efeito esse que se deve a presenca de compostos bioativos com potencial anti-inflamatério

comprovado.

Boldo: cujo nome cientifico é o Plectranthus barbatus, € amplamente difundido na cultura popu-
lar. Seu uso estd associado a reducdo de dores estomacais, uma vez que atua diminuindo tanto o volume

quanto a acidez da secrecdo gastrica, proporcionando sensacao de alivio para desconfortos no estobmago.

Marcela: de nome cientifico Achryrocline satureioides, possui efeito analgésico empregada no
\, tratamento de diferentes tipos de dores: dores de estdmago, dores de cabeca e dores de garganta.

-l Tomate: que possui nome cientifico de Solanum pimpinellifolium, além de ser consumido como
alimento, é indicado popularmente como recurso terapéutico complementar no tratamento de dores

musculares. Esse uso esta relacionado ao seu efeito anti-inflamatorio, atribuido a presenca de substan-

cias bioativas que auxiliam na reducdo de processos inflamatdrios e, consequentemente, no alivio da dor A
(Haeffner et al., 2012).
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Plantas medicinais e controle do colesterol: promovendo uma satde cardio-

vascular equilibrada

O que é o colesterol?

O colesterol é um tipo de lipidio fundamental para o organismo, desempenhando papéis essen-
ciais em diversas fungdes vitais, como a formacdo das membranas celulares e a producdo de horménios.
No entanto, pode se tornar um fator de risco significativo a saude quando ocorre o aumento excessivo
das concentragOes de colesterol-LDL, uma vez que essa elevacdo estd relacionada a deposicdo de par-
ticulas de gordura na parede dos vasos sanguineos, favorecendo a formacdo das chamadas placas ate-
rosclerdticas que podem provocar obstrucdo de vasos com o passar do tempo comprometendo o fluxo
sanguineo. Ao contrario, ha o colesterol-HDL, conhecido como “colesterol bom”, que precisa ter seus
niveis mantidos para evitar a obstrucdo das artérias, visto que desempenha papel protetor no organismo,

auxiliando na remocdo do excesso de gordura das artérias (Brasil, 2022).

Saude cardiovascular

A saude cardiovascular equilibrada depende tanto de fatores hereditarios, como predisposi¢ao
genética e historico familiar de doencas cardiacas, quanto externos relacionados ao estilo de vida e ao
ambiente em que o individuo vive. Portanto, os habitos de vida do individuo, incluindo alimentacdo
balanceada, pratica regular de atividade fisica, controle do estresse, sono adequado e abstinéncia de
tabaco e consumo excessivo de alcool possuem peso significativo na promogdo da salde e prevengao de

riscos, principalmente associados a doengas cardiovasculares (Brasil, 2022).

Tratamento alternativo

Resultados obtidos em estudos cientificos comprovam que algumas plantas medicinais possuem
efeito redutor do colesterol, além de exercerem acdo preventiva contra o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, funcionando, portanto, como alternativas no tratamento ou como complemento ao
tratamento convencional, contribuindo para a promocdo da saude e a reducdo de riscos associados ao

sistema cardiovascular (Lameira et al., 2022).

Plantas que agem no colesterol

Alcachofra: que possui nome cientifico de Cynaras colymus, demonstrou, a partir de estudos cien-
tificos, que a ingestdo oral de seu extrato age na redugdo dos niveis séricos de lipidio, indicando seu

potencial como agente natural no controle do colesterol e na promogdo da saude cardiovascular.

Pequi: de nome cientifico Caryocar brasiliense cambess, evidenciou, em pesquisas, capacidade de
reduzir os niveis de LDL, além de atuar na prevenc¢ao de doencas cardiacas, provavelmente pela presenga

de acido oleico, substancia conhecida por suas propriedades benéficas para o sistema cardiovascular.
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Cha verde: cujo nome cientifico é Camellia sinenis, resultados de estudos mostraram potencial
efeito no aumento do HDL, o que auxilia na prevencdo de doencgas cardiovasculares, e fortalece seu papel

como opg¢ao natural de prevencdo de complicagdes cardiacas.

Gengibre: com nome cientifico de Zingiber officinale, atua na redugdo das gorduras no sangue,
0 que mostra beneficios para pessoas com alto nivel de colesterol-LDL, além disso, contribui para o au-
mento dos niveis de HDL, reforgando seu efeito protetor sobre a salide do coragao (Lameira et al., 2022;
Bezerra et al., 2017).

Dosagem segura de ervas medicinais: o que vocé precisa saber

Introdugao

0 uso incorreto das plantas medicinais pode levar a problemas de salide como: mudangas na pres-
sao arterial, problemas nos rins e figado, e alteragdes gastrointestinais. Desse modo, é preciso atentar-se

para a dosagem correta ao utilizar as ervas para preparar chds ou sucos.

A dosagem correta depende de cada espécie diferente de plantas ou ervas e do modo de preparo

de cada uma, ou seja, qual parte da planta deve ser utilizada (Anvisa, 2022).

Como utilizar as ervas de forma segura?

1. Pesquise qual é a dose correta para o preparo da planta medicinal de interesse.
2. Prepare o cha conforme a dosagem indicada, e consuma-o no mesmo dia do preparo.

3. Em caso de desconforto ou qualquer sintoma apds o uso da planta medicinal, interrompa o uso

imediatamente (Anvisa, 2022).
Orientagao

No caso de gestantes, mulheres amamentando, criangas e idosos, é necessario atentar-se pois
existem chds que mesmo na dosagem correta, podem ser prejudiciais. E importante consultar um profis-

sional de saude, para entender se é recomendado tomar determinado tipo de cha ou ndo (Anvisa, 2022).

Além da dosagem correta, deve ser respeitado o tempo de uso das plantas medicinais, pois exis-
tem plantas que ndo podem ser usadas continuamente, pois podem provocar efeitos adversos e trazer
danos a saude do individuo (Anvisa, 2022). Também é importante comunicar a um profissional de saude,

o0 uso de ervas medicinais, pois seus componentes podem interagir com medicamentos, interferindo na

sua eficacia (Anvisa, 2022).
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Mitos e verdades no uso de plantas medicinais

“Plantas medicinais sdo sempre seguras porque sao naturais.”

Mito: Nem todas as plantas medicinais sdo seguras; algumas podem ser tdxicas ou interagir nega-

tivamente com medicamentos (Anvisa, 2022).

“Fitoterapicos ndao causam efeitos colaterais.”

Mito: O uso inadequado de fitoterapicos pode causar problemas de salde, incluindo alteragdes
na pressao arterial, danos ao sistema nervoso, figado e rins, podendo até levar a hospitalizagdo ou morte
(Anvisa, 2022).

“Plantas medicinais podem ser usadas em qualquer quantidade sem riscos.”

Mito: A dosagem inadequada pode levar a toxicidade ou falta de eficacia; é crucial seguir orienta-
¢Oes profissionais (Anvisa, 2022).

“Uma planta medicinal contém diversas substancias.”

Verdade: quando usadas corretamente, atuam no organismo para prevenir, tratar ou curar doen-
¢as. No entanto, seu uso exige conhecimento sobre identificagdo, colheita e preparo adequados (Anvisa,
2022).

“Se funcionou para uma pessoa, funcionara para todos.”

Mito: A resposta terapéutica as plantas varia conforme idade, condi¢des de saude e uso de outros
medicamentos, ndo podendo ser generalizada (Bruchez; Dorigon, 2023).

“O preparo correto é essencial para eficacia e seguran¢a”

Verdade: O conhecimento sobre identificacdo, colheita, dosagem e preparo é determinante para
que a planta tenha efeito terapéutico e ndo cause danos. Sem isso, até plantas potencialmente benéficas

podem se tornar toxicas (Anvisa, 2022; Bruchez; Dorigon, 2023).

“Plantas medicinais podem substituir mudancgas no estilo de vida para hipertensao.”

Mito: Embora algumas plantas medicinais possam ajudar no controle da pressao arterial, elas ndo
substituem medidas fundamentais do estilo de vida, como alimentacdo equilibrada, pratica regular de
exercicios e controle do estresse. O uso de plantas deve ser considerado apenas como complemento, e

ndo como tratamento isolado, sendo essencial acompanhamento profissional (Brasil, 2024).

“Chas calmantes como camomila e erva-cidreira nao fazem efeito na hipertensao.”

Mito: Chas de plantas com efeito calmante, como camomila e erva-cidreira, possuem proprieda-

des relaxantes que podem auxiliar indiretamente no controle da pressdo arterial, especialmente quando
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combinados com hdbitos sauddveis, como sono adequado, alimentagdo equilibrada e prética de ativida-
des fisicas. Embora ndo substituam tratamentos farmacoldgicos, seu uso pode contribuir para reduzir

estresse e tensdo, fatores que influenciam a pressao arterial (Fariais et al., 2023).

“Todas as plantas medicinais funcionam para qualquer tipo de diabetes.”

Mito: Os efeitos das plantas medicinais sobre o controle da glicemia variam de acordo com o tipo
de diabetes. Algumas ervas podem auxiliar na sensibilidade a insulina, sendo mais eficazes no diabetes
tipo 2, enquanto no diabetes tipo 1, caracterizado pela deficiéncia absoluta de insulina, seu efeito é
limitado. O uso dessas plantas deve ser sempre acompanhado por profissionais de sadde, pois a auto-
medicac¢do pode comprometer o controle da doenca e interferir em tratamentos convencionais (Rodacki
etal., 2021).

Consideragoes finais

A presente cartilha teve como objetivo apresentar, de forma acessivel e embasada, o uso de plan-
tas medicinais no contexto do tratamento complementar de doencas crénicas ndo transmissiveis, espe-
cialmente a hipertensdo arterial e o diabetes mellitus. Considerando o crescente interesse da populacdo
por praticas integrativas e complementares, aliadas a valorizagdo dos saberes populares, entende-se
como fundamental o didlogo entre o conhecimento cientifico e os saberes tradicionais.

As plantas medicinais, quando utilizadas com responsabilidade e sob orientagdo profissional, po-
dem contribuir significativamente para a promocdo da salde, o autocuidado e a melhoria da qualidade
de vida dos pacientes acometidos por essas condicdes. No entanto, é imprescindivel destacar que seu
uso ndo deve substituir o acompanhamento médico ou os tratamentos farmacoldgicos convencionais,

devendo ser encarado como uma estratégia complementar, e ndo alternativa.

Espera-se que este material contribua para a conscientizacdo da populagdo quanto ao uso seguro
e eficaz das plantas medicinais, a0 mesmo tempo em que estimule o resgate cultural e a integracdo entre
o conhecimento popular e a formagdo académica em salde. Dessa forma, promovemos ndo apenas a
valorizagdo das praticas tradicionais, mas também um cuidado mais humano, integral e comprometido

com a realidade das comunidades.
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