


“No ano de 2023 a prefeitura municipal de Cosmoépolis, através da
Secretaria de Agricultura e Meio Ambiente - SAMA realizou levantamentos e
desenvolveual?edicdodo livreto comalgumas espécies de plantas medicinais
e PANCs (plantas alimenticias ndo convencionais) para proporcionar
informacoes e orientacoes, paraumaalimentacao mais saudavel.

As plantas medicinais sdo conhecidas ha milhares de anos por suas
propriedades curativas e terapéuticas. Desde a antiguidade, as pessoas usam
plantas para tratar doencas e aliviar sintomas. Na verdade, muitos
medicamentos modernos sao derivados de compostos encontrados em
plantas medicinais. : '

As plantas medicinais sao encontradas em todas as partes do mundo e -

cadaculturatemsuasproéprias plantastradicionais.
Embora as plantas medicinais sejam consideradas naturais, é importante
lembrar que elas também podem ter efeitos colaterais e interagir com outros
medicamentos. Portanto, é sempre recomendavel consultar um profissional
de saude antesde usar plantas medicinais paratratarumacondicao de saude.

Além disso, é importante lembrar que as plantas medicinais nao devem
ser usadas como substitutas de tratamentos medicos convencionais para
doengas graves. Embora as plantas medicinais possam ajudar a aliviar
sintomas, elas ndo devem ser usadas como a Unica forma de tratamento para
doencas sérias. - '
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Nome Cientifico: Rosmarinus officinalis
Nomes Populares: Alecrim-comum,
alecrim-de-cheiro

Usos

Disturbios circulatorios, comoantisseptico,
cicatrizante e dispepsia (disturbios
digestivos). _

Partes Utilizadas: Folhas

‘Nome Cientifico: Sedurh dendroideum

Usos
Anti-inflamatorio e azia
Partes Utilizadas: Folhas

@.E P ‘h
Nome_CiéntifiCo: Plectranthus ornatus
Codd

Nomes Populares: Boldinho, boIdo—h_"';
rasteiro

Usos
Dispepsias e azia
Partes Utilizadas: Folhas
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Nome Cientifico: Menta ]
Nomes Populares: Horteld rasteira, g4
hortela comum :

Usos

Acao digestiva, carminativa, antiespasmadica,
também possui grande uso na culinaria e
aromaterapia _

Partes Utilizadas: Folhas

“Nome Cientifico: Melissa officinalis L '
‘Nomes Populares: Erva-cidreira

Usos : :
Antiespasmadico, ansiolitico e sedativo

leve ' |
Partes Utilizadas: Folhas
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Nome Cientifico: Achyrocline satureioides
(Lam.) DC
NomesPopulares: Macela, Macelinha

Usos :
Casos de congestao, célica e como
emética LY

Partes Utilizadas: Folhas -




- PANCs(Plantas Alimenticias Nao Convencionais) tém ganhado cada vez
mais destaque na sociedade atual, seja como uma alternativa mais natural e
sustentavel para a saude e nutricao, seja como uma forma de valorizac¢ao da
biodiversidade local e daculturaalimentar.

~ Essas plantas sao fontes ricas de compostos bioativos, que podem
trazer diversos beneficios & saude e serem utilizados para tratamentos de .
diversas condicdes médicas. Além disso, as PANCs oferecem uma diversidade
de nutrientes e sabores que podem enriquecer a dieta e estimular o consumo
de alimentos mais saudaveis e variados. 4

No entanto, é importante ressaltar q_u'e a utilizacao das plantas
medicinais e PANCs devem ser feita com precaugao e conhecimento, ja que
algumas delas podem apresentar efeitos colaterais e interagir com outros
medicamentos. Portanto, é fundamental consultar um profissional de saude
ouumespecialistaemplantasantesde ut|I|za las.

Alem disso, a coleta e 0 consumo de plantas S|Ivestres devem ser feitos
com responsabllldade, de forma a nao preJudlcar a blodlverS|dade local e a
preservaras espécies.
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Nome cientifico: Tropaeolum Majus:

Outros nomes: Flor-de-sangue, agriao do
norte, capuchinho

Usos:

De sabor picante, a capuchinha o seu uso cai
bem em saladas, podendo ainda também,
servir de decoracdo em pratos e ser
adicionado na preparacao de tapiocas,
alimentotipicodaregiaonorte brasileira.
Partes utilizadas: Folhaseflores

Nome cientifico: Lactucaindical.

Outros nomes: Almeiraojaponés, radite roxo
Propriedades: Rica em fibras, potassio, ferro
evitaminasdo complexoBeC.

“ Usos:

Podem ser usadas cruas ou refogadas assim
como a escarola, ou ainda picadas bem finas
como a couve. Use e deixe a sua salada mais
colorida e nutritiva.
Partes utilizadas: Folhas .

Nome cientifico: Taraxacum officinale Weber

Outros nomes: Taraxo, alface de cdo, chicéria

louca.

Propriedades: Ricaem vitaminas A, Be Calém

de ferro e potassio. As raizes sdo popularmente

usadas como diuréticas. Suas folhas tém

" propriedades depurativas.

Usos:

Folhas e raizes podem ser consumldas cruas
ourefogadas. _

Partes utilizadas: Folhas eraizes
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Nome cientifico: Pereskia aculeata
Outrosnomes: Carnede pobre
Propriedades: Grande fonte de proteinas,
facilmente aproveitavel pelo organismo e
muito indicada para dietas vegetarianas.
Possuiainda vitaminas A, B e principalmente
C, além de calcio, fosforo e quantidade
consideravel de ferro, ajudando no combate
aanemias.

Usos: As folhas, frutos e flores, cruas ou
cozidas. As folhas podem ser usadas em
saladas, refogados, sopas, omeletes ou
tortas, além de enriquecer paes, bolos,

massas.
Partesutilizadas: Folhas
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Nome cientifico: Stachys lanata

Outros nomes: Orelhade coelho,tambari
Propriedades: Ricaemfibras, acao mlcroblana
ecalmante. Ea

‘Usos: Seu consumo é frito, empana_do ou é
milanesa.

Partes utilizadas: Folhas
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Em conclusao, tanto as plantas medicinais quanto as PANCs (Plantas
Alimenticias Ndo Convencionais) sao fontes valiosas de nutrientes e
propriedades terapéuticas. Elas tém sido utilizadas ha milharesde anosem
diferentes culturas e é considerada parte importante da medicina
tradicional.

As plantas medicinais tém sido usadas para tratar uma ampla variedade de
condicOes de saude, mas € importante lembrar que elas nao devem ser
usadas como substitutas de tratamentos médicos convencionais. E
sempre recomendavel consultar um profissional de saude antes de usar
plantas medicinais paratratarumacondicao de saude.

As PANCs, porsuavez, sao plantas que nao sao tao conhecidas ou utilizadas
na alimentacao cotidiana, mas que oferecem beneficios nutricionais e
podem ser uma opcao interessante para diversificar a dieta e aproveitar
melhorosrecursos naturais.

Em ambos os casos, é importante lembrar que as plantas devem ser
utilizadas com cuidado e responsabilidade. E necessario conhecer bem as
plantas e suas propriedades, além de sempre buscar fontes confiaveis de
informacao e consultar um profissional de saude ou nutricionista antes de
introduzirnovas plantas nadieta.
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