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» Para adquirir o livro Farmdcia caseira,
basta acessar o site https.//www.ifb.
edu.br/saosebastiao/29481-editora-ifb
-publica-a-obra-farmacia-caseira.

A edicao completa esta disponivel
em arquivo formato PDF.

» JULIA ELEUTERIO
» ANA MARIA POL

uso das plantas medicinais para

curar e prevenir doencas é um

conhecimento de povos antigos

passado de geracdo em gera-
c¢do. Pensando em dar continuidade pa-
ra esses saberes, a terapeuta homeopa-
ta e agricultora Josefa Ataides, 60 anos,
escreveu o livro Farmdecia caseira, com
receitas de chds terapéuticos, pomadas,
xaropes, explicacoes sobre o cultivo, a
manipulacao e a utilizacdo das plantas.
Ensinamentos que foram passados por
outras mulheres da familia de dona Jose-
fa, como é mais conhecida. Ao longo dos
anos, ela se aprimorou por meio de es-
tudos cientificos, pesquisas e cursos, se
tornando educadora popular em satide.

Aideia do livro surgiu apds Josefa dar
oficinas com mulheres do curso de vivei-
ricultura, no Instituto Federal de Brasi-
lia (IFB). Os professores organizaram o
material escrito para o lancamento em
31 de janeiro. Para a terapeuta, as plan-
tas tém como intuito promover saude.
“Quando penso em plantas medicinais,
como horteld, tomilho, alecrim, que sdo
chds mais bdsicos e cultivéveis, sei que
vao fazer parte da minha alimentacao
didria. Por exemplo, eu nao preciso tos-
sir para tomar um chd de tomilho. Quan-
do eu como no meu dia a dia, fortaleco
meu corpo para que ndo fique doente”,
explica a homeopata.

Orgulhosa das origens, dona Jose-
fa se define como uma mulher da ter-
ra e, por isso, escreveu o livro com lin-
guagem simples. A obra estd disponivel
gratuitamente na internet. “E para que
todos possam baixar e fazer bom uso,
e comecem a cuidar da satide de forma
preventiva, de forma que faca com que
as pessoas entendam que podemos vi-
ver e envelhecer de forma saudavel”,
acrescenta a agricultora.

Criada no interior do Tocantins e
levando uma vida simples, dona Jose-
fa cresceu utilizando as ervas para me-
lhorar a saide. “Vim conhecer a medi-
cina tradicional entre a adolescéncia e
a vida adulta. Era uma prédtica comum
cuidar da saide com plantas e comida
fresca. Os males eram sempre tratados
com chd ou preparacdo caseira de al-
guma pomada. Algo simples, primiti-
vo”, detalha a agricultora.

Moradora de Sdo Sebastido, a tera-
peuta lembra que teve problemas de
satide logo que chegou no Distrito Fe-
deral e quis retomar a vida mais natu-
ral que tinha. “Comecei a cultivar um
quintal com ervas, e a satide melho-
rou muito. Foi quando fiz esse resgate
de encontro comigo mesma e faco do
meu quintal um Tocantins com infinitas

Do interior do Tocantins, Josefa juntou a experiéncia que a terra proporcionou com estudo cientifico para escrever o livro

possibilidades”, ressalta dona Josefa.

A pesquisadora destaca que a abran-
géncia do uso de ervas inclui o que é
colocado no prato, na pele, no cabelo e
até nas unhas. “E um conjunto de acdes
que vai promover a saide. As plantas
medicinais, nesse momento que vive-
mos, passaram a ter uma grande acei-
tacdo. Antes, achdvamos que o indus-
trializado era maravilhoso”, avalia do-
na Josefa sobre o aumento da procura
de produtos naturais, apds a chegada
da pandemia em que muitas pessoas
buscaram cuidar da satde.

No entanto, dona Josefa ressalta
que o remédio comprado na farmé-
cia ndo é um vilao. “O problema estd
no uso indiscriminado e descontrola-
do. E os alimentos fitoterdpicos fun-
cionam da mesma forma. Saber usar
e ter orientacdo é fundamental. Sendo
assim, consigo cuidar da minha satide,
envelhecer com qualidade de vida’, ar-
gumenta a homeopata.

O conselho de Josefa é simples:
“quem tiver condi¢do e um espaco ade-
quado, plante. Cuidar de uma hortinha
em casa ja é um processo de cura. Co-
lher aquilo que a gente produziu € algo
que nos da confianca”. Ela enfatiza que,
para aqueles que ndo podem cultivar,
devem procurar produtores que sejam
confidveis. “O livro ensina a ter o basico

» Capim-limao ou erva-cidreira:
planta calmante e digestiva

» Alecrim: ajuda no mau halito,
traz uma clareza mental e
disposicao corporal, é chamada
de 'planta dos estudantes’

» Babosa: planta excelente para
casos de queimadura e
problemas de pele

» Menta/Hortela: planta com
propriedades digestivas, bom
vermifugo e auxilia com dores
de barriga

» Guaco/Erva de Bruxa: planta
respiratoria, boa para tosse,
bronquite e irritacao na
garganta

» Boldo: planta digestiva, boa
para o figado

» Tomilho e Sdlvia: plantas que
facilitam a digestao e vao
contribuir para uma flora
intestinal sadia

» Gengibre e circuma: plantas
anti-inflamatérias, que tratam
problemas respiratorios. A
clircuma é altamente
antioxidante

da sua farmécia caseira”, adianta.
Direto da natureza

A diarista Lindalva Fragoso, 54 anos,
conta que tinha conhecimento das er-
vas medicinais por meio da mae, mas,
com o passar do tempo, e sem fazer uso
das receitas de familia, passou a ter al-
gumas doencas e tomar medicamentos
controlados. “Ela fazia chés e remédios
caseiros na infancia. Eu tive muito pro-
blema de gastrite, artrite reumatoide e
artrose na coluna. Depois de um tem-
po, resolvi substituir os remédios de
farmdcia por plantas medicinais’, re-
corda-se a moradora de Sdo Sebastido
e amiga da dona Josefa. “Eu controlei
tudo com plantas medicinais e com a
alimentacdo na recuperacdo dos pro-
blemas”, completa a diarista.

Babd, Raimunda Silva, 39, ndo usa
medicamentos industrializados hd al-
guns anos. “Eu uso muitos xaropes na-
turais para a gripe e chds para dor de c6-
lica. Cultivo alecrim e hortel3, entre ou-
tras plantas”, enumera. Integrante do Es-
paco Terapéutico Cha da Terra, coman-
dado pela dona Josefa, a Raimunda pas-
sou a ter mais contato com a medicina
natural. Nascida no Maranhao, a mora-
dora de Sao Sebastido conhece técnicas
que aprendeu com a mae. “Ha 10 anos,

eu conheci a dona Josefa por meio de uns
movimentos sociais, e a gente passou a
se reunir para fazer chd, tintura, xaro-
pes”, comenta Raimunda.

Professora do curso de vivericultura
do IFB, no campus Sdo Sebastido, Vera
Bueno, 47, se aprofundou no uso das
ervas medicinais e da fitoterapia com a
dona Josefa. “Eu fiquei muito motivada
com o livro. Vejo a necessidade de utili-
zar esse material que ela produziu pa-
ra promover esse tipo de acdo de sau-
de”, defende Vera. “Os beneficios sao
inquestiondveis. Desde aquele chd que
vocé toma para relaxar e ter uma boa-
noite de sono até outras aplicacdes que
adona Josefa propde na obra”, afirma a
professora, que alerta para o uso des-
controlado das plantas.

A dose é fundamental

Apesar dos diversos beneficios das
plantas medicinais, os usudrios devem
ter atencdo, principalmente, se recorre-
rem a terceiros para comprar os produ-
tos. “E uma questao fragil em relacao a
seguranca da planta. Porque muitas de-
las, quando estdo secas, mudam a sua co-
loracdo e, quando estdo em pd, podem
ser adulteradas e aquela espécie que tem
a referéncia terapéutica ndo é a mesma
que estd sendo comercializada’, alerta a
professora da Universidade de Brasilia
(UnB) e especialista em fitoterapia Paula
Melo Martins. “Essas plantas sao adquiri-
das por extrativismo e devem ser colhidas
em regioes que estdo longe de estradas e
de lugares onde vocé tem lixo. Uma série
de parametros de qualidade que devem
ser respeitados’, reitera Paula.

A professora reforca que todo trata-
mento deve ter acompanhamento de
uma profissional de satide. “O paciente
usa o medicamento alopdtico e ainda to-
ma o chd para o mesmo problema, mas
ndo avisa ao médico. Isso se torna um
risco. Uma coisa que eu sempre digo é
0 seguinte: ‘ndo € porque € natural que
nao faz mal’. E muito importante que as
pessoas tenham essa ideia de uso racio-
nal”, explica a professora.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sa-
nitdria (Anvisa) é comprometida com a
questao da seguranca e da qualidade dos
produtos fitoterdpicos. “De uns 15 anos
para cd, a agéncia vem reconhecendo
o uso tradicional de uma série de plan-
tas”, diz Paula. “Uma outra forma que
pode orientar o uso seguro € que, ho-
je, nés temos nas farmdcias vdrios fito-
terdpicos elaborados pela industria far-
macéutica com descricdo de seguranca
e eficdcia baseada em evidéncias cien-
tificas. Claro que o uso popular e tradi-
cional de plantas medicinais tem o seu
valor”, acrescenta a especialista.
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