e Como preparar: coloque a
planta numa vasilha com dgua
fervente na quantidade indi-
cada. Um funil deve ser feito
com um pedaco de cartolina ou
utensilio préprio. O vapor que

sai pelo funil deve ser aspirado ,;/'/

lentamente, por aproximada- v £
mente 15 minutos, dependen- ) ?—:3
do do tipo de problema a ser 3

tratado. Pode-se utilizar tam-
bém uma toalha sobre a cabeca, os ombros e a vasilha. Tome
cuidado com os riscos de queimaduras pelo vapor e pela vasi-
lha quente.

e Exemplo: inalacdo de eucalipto para aliviar congestao nasal.

Cuidados na utilizacao de plantas medicinais:

a) busque informagdes com profissionais de salde e siga
corretamente as orientacdes;

b) atencdo especial com gestantes, mulheres amamentando,
criancas e idosos;

) informe sempre a seu médico quando estiver utilizando
plantas medicinais e fitoterapicos, principalmente antes
de cirurgias;

d) certifique-se de que a planta medicinal utilizada seja a
correta;

e) use apenas plantas provenientes de terrenos limpos.

Saiba mais!!

Fontes de informagao segura de plantas medicinais e fitotera-
picos podem ser encontradas nas publicacdes da Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa):

Memento Fitoterapico https://www.gov.br/saude/pt-br/
composicao/sectics/plantas-medicinais-e-fitoterapicos/publicacoes/
memento-fitoterapico-da-farmacopeia-brasileira/view

Formulario de Fitoterapico da Farmacopeia Brasileira
(FFFB) https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/sectics/plantas-
medicinais-e-fitoterapicos/orientacao-ao-prescritor/formulario-fito
terapico

0 Memento Fitoterapico orienta profissionais de satde so-
bre como prescrever os fitoterapicos.

O Formulario de Fitoterapicos registra informacdes sobre
a forma correta de preparo, as indicagbes e as restricées de uso
de diversas plantas medicinais a serem manipuladas em farmacias
autorizadas pelo Sistema Nacional de Vigilancia Sanitaria (SNVS).
Ambos os documentos estao disponiveis na pagina eletrénica da
Anvisa.
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O aproveitamento eficaz dos principios ativos de uma planta
depende de um preparo adequado. Aqui, sdo apresentadas formas
gerais de preparo e utilizacao das plantas, maximizando as proprie-
dades terapéuticas de acordo com o tipo de planta e o tratamento
desejado. As principais maneiras de preparo incluem:

Infusao

A'infusdo é um método de preparo indicado para plantas me-
dicinais que possuem componentes volateis, como aromas delica-
dos e principios ativos suscetiveis a degradacao pela combinacao
de 4gua e calor prolongado. Geralmente, sdo utilizadas as partes
mais sensiveis das plantas, como flores, botdes ou folhas.

e Como preparar. ferva a
agua e, em sequida, despe-
je sobre a planta medicinal.
Misture, tampe o recipiente e
deixe em infusdo por 5 a 15
minutos, depois coe e utilize
imediatamente.

e Exemplos: camomila, erva-
-cidreira, hortela.

Canva

Decoc¢ao ou cozimento

A decocgao é usada para partes mais duras da planta, como
raizes, cascas e sementes. Nesta técnica, as partes da planta sao
fervidas com a agua.

e Como preparar: coloque
a planta medicinal em agua
fria e leve ao fogo baixo.
Deixe ferver por 10 a 30
minutos, dependendo da
dureza da planta. Coe antes
de consumir.

e Exemplos: gengibre, ca-
nela.

Maceracao

No processo de maceracao, as partes da planta sao deixadas
de molho em um liquido (geralmente agua, alcool ou 6leo) por um
periodo de tempo, variando de horas a dias. Este método é ideal
para plantas cujos compostos ndo sao liberados eficientemente
com calor.

e Como preparar: coloque a
planta medicinal em um reci-
piente com o liquido escolhido
e deixe repousar por varias
horas ou dias (dependendo da
planta). Partes tenras, de 10 a
12h, e partes mais duras, de
22 a 24h. Em seguida, coe o
liquido.

e Exemplo: macerado alcodlico com caléndula.

Freepik

Tintura

A tintura é uma preparacao feita com plantas maceradas em
alcool ou vinagre. O alcool extrai os principios ativos da planta,
tornando-se uma forma concentrada e de longa duragdo.

e Como preparar. coloque
as plantas em um frasco com
alcool (geralmente a 70%) e
deixe em um local escuro, por
uma a duas semanas, agitando
ocasionalmente. Coe e guarde
0 liquido em um recipiente es-
curo.

e Exemplo: tintura de alecrim.

Xarope

Xarope é uma preparacao feita com a decoccéo ou infusdo de
plantas, combinada com aclcar ou mel, usada principalmente para
tosse e problemas respiratorios.

e Como preparar. 0 Xxarope
pode ser preparado por disso-
lucdo de duas partes de aclcar
cristal para uma parte do in-
fuso ou do decocto, conforme
cada caso. Deve-se aquecer a
mistura até desmanchar o acu-
car, deixar esfriar e filtrar.

e Exemplo: xarope de guaco para alivio da tosse.

OBS: E contraindicado para diabéticos, por conter aglcar.

Freepik

Cataplasma

Um cataplasma consiste em aplicar diretamente sobre a pele
uma pasta feita de plantas medicinais frescas ou secas, ou mistura-
das com agua, 6leo ou outro liquido.

e Como preparar: triture a
planta até formar uma pasta,
aplique sobre a érea afetada e
cubra com um pano limpo.

e Exemplo: cataplasma de erva-
-baleeira.

Zezé Weiss

‘

Compressa

Compressas sao pedacos de tecido embebidos em infusdes,
decoccdes ou outros preparados medicinais. Sao aplicadas externa-
mente, para aliviar dores, inflamag6es ou inchacos.

e Como preparar: faca uma infusdo ou decocgdo e embeba
um pano limpo no liquido, aplicando-o diretamente sobre a
area desejada.

e Exemplo: compressa de arnica para contusoes.

Inalacao

A inalacdo é realizada ao aspirar a combinagao dos compos-
tos volateis com o vapor d'agua, que age principalmente nas vias
respiratorias.



