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O QUE SAO ERVAS
MEDICINAIS?

As ervas medicinais sdo plantas usadas ha
séculos para tratar diversas doencas e
promover a saude. Diferente dos
medicamentos sintéticos, as ervas oferecem
uma alternativa natural para cuidar do corpo.
Um exemplo classico € o uso de camomila para
acalmar e promover o sono, pratica comum em
muitas culturas.

A Ciéncia por Tras das Ervas

As ervas medicinais contém compostos
quimicos naturais que interagem com 0 N0OSSO
corpo de maneiras benéficas. Por exemplo, o
alecrim contém antioxidantes que ajudam a
combater os radicais livres, moléculas que
podem danificar nossas células. Quando
consumimos alecrim, seja em um cha ou em um
prato saboroso, estamos ajudando nosso corpo
a se proteger contra esses danos.

Outro exemplo € o gengibre, conhecido por
suas propriedades anti-inflamatdrias. Muitas
pessoas usam cha de gengibre para aliviar
sintomas de resfriados e gripes, aproveitando
seus efeitos calmantes na garganta e no
sistema respiratorio.



SEGURANCA E PRECAUCOES

Embora as ervas medicinais sejam naturais, é
importante usa-las com cuidado. Algumas
pessoas podem ter alergias ou reacdes
adversas a certas plantas. Por exemplo,
enquanto o alho é amplamente usado para
fortalecer o sistema imunoldgico, pessoas com
problemas de coagulacdo devem evitar seu
uso em grandes quantidades devido ao seu
efeito anticoagulante.

Aqui estdo algumas dicas de seguranca:

1. Comece Devagar: Introduza uma nova erva
de cada vez em sua dieta para monitorar
possiveis reacoes.

2. Converse com um Profissional de Saude:
Consulte um médico ou nutricionista,
especialmente se estiver gravida,
amamentando ou tomando medicamentos.

3. Use Ervas Frescas ou Bem Conservadas:
Ervas velhas podem perder suas propriedades
medicinais e, em alguns casos, desenvolver
mofo.

Usando ervas com esses cuidados em mente,
vocé pode aproveitar ao maximo seus
beneficios.




EXEMPLOS DE ERVAS
MEDICINAIS COMUNS

Alecrim

O alecrim € uma erva popular tanto na
culinaria quanto na medicina tradicional.
Ele é conhecido por melhorar a memaoaria e
a concentracao. Além disso, o alecrim
pode ajudar na digestao. Experimente
adicionar algumas folhas de alecrim em
suas sopas ou carnes assadas para dar um
sabor especial e beneficiar sua saude.

Manjericao

O manjericao € amplamente usado na
culinaria italiana, mas suas propriedades
medicinais também sao notaveis. Ele
possui compostos anti-inflamatodrios e
antioxidantes. Um cha de manjericéao
pode ajudar a aliviar o estresse e
promover a digestdao. Que tal adicionar
folhas frescas de manjericdo na sua
salada ou preparar um pesto caseiro?

Orégano

O orégano nao € apenas um excelente
tempero para pizzas e massas. Ele
também possui propriedades
antibacterianas e antioxidantes. Um cha
de orégano pode ajudar a aliviar dores de
garganta. Para aproveitar os beneficios
do orégano, use-o seco ou fresco em suas
receitas diarias.



Salsinha

A salsa é rica em vitaminas A, C e K, além
de minerais como ferro e potassio. Ela é
Otima para a saude dos ossos e ajuda a
fortalecer o sistema imunoldégico.
Adicione salsa picada em suas saladas,
sopas ou use como guarnicao para pratos
de carne e peixe.

Tomilho

O tomilho é conhecido por suas
propriedades antibacterianas e
antifungicas. E frequentemente usado
para tratar infec¢des respiratorias. Um
chéa de tomilho pode ajudar a aliviar
sintomas de resfriados. Use tomilho
fresco ou seco para temperar carnes,
legumes e sopas.

Incorporando Ervas na Dieta Diaria

Incorporar ervas medicinais na sua dieta
€ mais simples do que parece. Aqui estao
algumas dicas:

e Use como Temperos: Adicione ervas
frescas ou secas em suas refei¢cdes
diarias.

e Prepare Chas: Muitas ervas podem ser
usadas para fazer chas que promovem
a saude.

e Faca Infusbes: Infusdes de 6leo ou
vinagre com ervas podem ser usadas
em saladas e pratos diversos.

e Experimente Receitas Novas: Explore
novas receitas que destacam o uso de
ervas.



As ervas medicinais oferecem uma
maneira simples e eficaz de
melhorar sua saude utilizando
ingredientes que vocé ja tem na
cozinha.

Compreendendo os beneficios e os
cuidados necessarios, vocé pode
comecar a incorporar essas
maravilhas naturais na sua rotina
diaria.

Seja adicionando um pouco de
alecrim as suas refeicdes ou
preparando um cha calmante de
manjericdo, as ervas sao suas
aliadas para uma vida mais saudavel
e equilibrada.

Lembre-se, a chave esta na
moderacdo e no conhecimento.
Explore o mundo das ervas
medicinais e descubra como elas
podem transformar sua saude de
maneira natural e saborosa.



ALECRIM (ROSMARINUS
OFFICINALIS L.)

- Acao anti-inflamatdria e antioxidante:
Substancias como acido micromérico,
rosmarinico, ursolico e oleandlico presentes
no alecrim possuem efeito anti-inflamatdrio,
ajudando o corpo a combater lesdes e
infeccgodes.

- Os antioxidantes evitam a formacao de
radicais livres que causam danos as celulas
saudaveis, tendo um efeito antitumoral.

- Melhora da digestao: O alecrim pode ser
usado para melhorar o processo digestivo,
combatendo a acidez, excesso de gases,
distensao abdominal e falta de apetite.
Também auxilia no tratamento de problemas
gastrointestinais como azia, colicas,
flatuléncias e diarreia.

- Acao analgésica e melhora da circulagao:
Suas propriedades antiinflamatodrias e
analgésicas, além de melhorar a circulagao
sanguinea, podem ajudar no tratamento de
varizes, dor de cabeca, enxaqueca, artrite,
gota e TPM.

- Acdo descongestionante e
antiespasmoadica:

Auxilia no tratamento de gripe, resfriado,
asma, tosse cronica, coqueluche e
bronquite.

- Acao antibidtica natural: Possui
propriedades antibidticas, sendo eficaz
contra bactérias como E. coli, Salmonella e
Shigella, que causam infec¢cbes urinarias,
vOmitos e diarreia.




ALECRIM (ROSMARINUS
OFFICINALIS L.)

- Acédo diurética: O alecrim € um excelente
diurético natural, podendo ser usado em
dietas para perda de peso e combate a
retencao de liquidos, eliminando toxinas
acumuladas.

- Melhora da memoaria e do funcionamento
cerebral: Estudos comprovam os beneficios
do alecrim para o cérebro, sendo util em
periodos de estresse e para evitar perda de
memaria.

- Protecado do figado: O alecrim melhora o
funcionamento do figado e diminui a dor de
cabeca apds ingestdo de alimentos
gordurosos.

del Pilar Sdnchez-Camargo, A., & Herrero, M.
(2017). Rosemary (Rosmarinus officinalis) as
a functional ingredient: recent scientific
evidence. Current Opinion in Food Science,
14, 13-19.

Amin, T., Gulleria, S. P., & Bhat, S. V. (2012).
Potential applications of Rosemary
(Rosmarinus officinalis L.) as a natural food
additive. Res. J. Agric. Sciences (An Int. J.),
3(6), 1165-9.

Singletary, K. (2016). Rosemary: an overview
of potential health benefits. Nutrition
today, 51(2), 102-112.



MANJERICAO (OCIMUM
BASILICUM L.)

- Fortalece o sistema imunoldégico: O
Manjericdo é conhecido por fortalecer o
sistema imunoldgico, ajudando a prevenir
doencas e a curar infeccgdes.

- Melhora a pele e a visdo: As propriedades
antioxidantes do Manjericdo ajudam a
melhorar a pele e a visdo, reduzindo a
inflamacdo e a formacéao de radicais livres.

- Antibacterianas: O Manjericdo tem
propriedades antibacterianas, o que o torna
util no tratamento de infec¢des urinarias,
vomitos e diarreia.

- Antioxidantes: As substancias presentes
no Manjericao, como acido micromérico,
rosmarinico, ursolico e oleandlico, possuem
efeito antiinflamatdrio e antioxidante,
ajudando a combater lesGes e infecgdes.

- Antiespasmodicas: O Manjericéo é eficaz
no tratamento de problemas
gastrointestinais como azia, colicas,
flatuléncias e diarreia, além de ajudar a
aliviar dores de estdmago e caibras.

- Digestivas: As propriedades digestivas do
Manjericao ajudam a melhorar a digestao,
combatendo a acidez, excesso de gases,
distensao abdominal e falta de apetite.



MANJERICAO (OCIMUM
BASILICUM L.)

- Tratamento de ulceragastrica: O
Manjericao tem sido estudado para prevenir
etratar ulcera gastrica, pois suas
propriedades antihistaminicas,
antiinflamatdrias e antissecretoras gastricas
ajudam a reduzir a inflamacdo e a secregao
de acido estomacal.

- Melhora a circulagao: O Manjericao é rico
em magnésio,que ajuda a melhorar o fluxo
sanguineo, reduzindo a pressao alta e a
formacdo de coagulos.

- Diuréticas: O Manjericao € um diurético
natural, ajudando a eliminar toxinas
acumuladas e a reduzir a pressao alta.

- Antifungicas: As propriedades antifungicas
do Manjericdo podem ajudar a combater
infec¢cdes fungicas, como micose e psoriase.

- Antivirais: O Manjericao tem propriedades
antivirais, o que o torna util no tratamento
de doencgas virais como resfriados e gripe.

- Antiparasitarias: As propriedades
antiparasitarias do Manjericdo podem
ajudar a combater infecgbes parasitarias,
como verminoses.

- Relaxante muscular: O Manjericdo pode ser
usado para aliviar a tensdo muscular e as
dores de cabeca, mastigado ou aplicado
como 6leo diretamente no corpo.



MANJERICAO (OCIMUM
BASILICUM L.)

Singletary, K. W. (2018). Basil: A brief
summary of potential health benefits.
Nutrition today, 53(2), 9297.

Shahrajabian, M. H., Sun,W., & Cheng, Q.
(2020). Chemical components and
pharmacological benefits of Basil (Ocimum
basilicum): A review. International Journal
of Food Properties, 23(1),1961-1970.

Sestili, P., Ismail, T.,Calcabrini, C., Guescini,
M.,Catanzaro, E., Turrini, E., ...& Fimognari,
C. (2018). The potential effects of Ocimum
basilicum on health: a review of
pharmacological and toxicological studies.
Expert Opinion on Drug Metabolism &
Toxicology,14(7), 679-692.



OREGANO (ORIGANUM
VULGARE L.)

- Propriedades antioxidantes. O orégano é
rico em compostos antioxidantes como
flavonoides e acidos fendlicos, que ajudam
a combater os radicais livres e proteger as
células contra danos oxidativos. Isso pode
contribuir para a prevencao de doencas
relacionadas ao envelhecimento e reducao
do risco de certos tipos de cancer.

- Acdo anti-inflamatdria. Os flavonoides e
fendlicos presentes no orégano também
possuem efeito anti-inflamatodrio, podendo
ajudar a aliviar problemas como tosse seca,
dores nas articulacdes e irritagcao na pele.

- Propriedades antimicrobianas. O carvacrol
e o timol, 6leos essenciais do orégano, tém
acdo antimicrobiana potente, sendo capazes
de combater bactérias, virus e fungos.

- Estudos mostram que o dleo essencial é
eficaz no combate acertos virus
respiratorios e que a aplicagcao topica de
extrato de orégano ajuda a reduzir infeccgodes
em feridas.

- Pode inibir inflamacédo da pele e aliviar
sintomas de infec¢des respiratdrias.

- Atividade antifungica contra espécies de
Candida na cavidade oral.



OREGANO (ORIGANUM
VULGARE L.)

Outros beneficios

- Ajuda no relaxamento muscular Auxilia na
digestao e absorcdo de nutrientes Combate
as flatuléncias. Rico em vitaminas A, E, K e
minerais como zinco, ferro, magnésio, calcio
e potassio.

- Portanto, o orégano € uma erva medicinal
completa, com propriedades antioxidantes,
anti-inflamatdrias, antimicrobianas,
digestivas e relaxantes musculares.

Oniga, I., Puscas, C.,Silaghi-Dumitrescu,
R.,Olah, N. K., Sevastre, B., Marica, R., ... &
Hanganu,D. (2018). Origanum vulgare ssp.
vulgare: Chemical composition and
biological studies. Molecules,23(8), 2077.

Pezzani, R., Vitalini, S., & Iriti, M. (2017).
Bioactivities of Origanum vulgare L.: An
update. Phytochemistry reviews, 16,1253-
1268.

Gutiérrez-Grijalva, E. P., Picos-Salas, M. A,,
Leyva Lopez, N, Criollo-Mendoza, M.S.,
Vazquez-Olivo, G., & Heredia, J.B.(2017).
Flavonoids and phenolic acids from
oregano: Occurrence, biological activity and
health benefits. Plants,7(1),2.



SALSINHA (PETROSELINUM
CRISPUM)

- Valor Nutricional A salsa é rica em
vitaminas A, C, K e vitaminas do complexo B,
além de importantes minerais como ferro,
potassio, calcio, magnésio e fésforo.

- E baixa em calorias e rica em fibras,
tornando-se um complemento nutritivo para
a dieta.

- Desintoxicag¢do. Estudos em animais
sugerem que o suco de salsa pode aumentar
os niveis do antioxidante glutationa e outras
enzimas desintoxicantes no figado,
promovendo a eliminacao de toxinas do
corpo.

- Efeitos Antioxidantes e Anti-inflamatdrios.
A Salsa contém poderosos antioxidantes
como apigenina, miristicina e
furanocumarinas que ajudam a neutralizar
os radicais livres prejudiciais e reduzir a
inflamacdo no corpo. Isso pode diminuir o
risco de doencas crénicas como doencas
cardiacas, diabetes e cancer.

- Saude Ossea. A salsa é uma excelente
fonte de vitamina K, essencial para a
formacdo de ossos fortes, fortalecendo as
células formadoras de ossos e aumentando
a densidade mineral 6ssea. A maior ingestao
de vitamina K esta associada a um risco
reduzido de fraturas.




SALSINHA (PETROSELINUM
CRISPUM)

- Fortalecimento do Sistema Imunoldogico.
As vitaminas A e C da salsa ajudam a
fortalecer a imunidade, aumentando a
producao de globulos brancos e atuando
como antioxidantes. A salsa também possui
propriedades antibacterianas e antifungicas
que ajudam a combater infecgdes.

- Outros Beneficios. A salsa também pode
ajudar a melhorar a digestéao, reduzir cdlicas
menstruais, refrescar o halito e
potencialmente ter efeitos
anticancerigenos.

No entanto, mulheres gravidas devem evitar
consumir grandes quantidades devido ao
composto apiol.

- Para maximizar os beneficios a saude, a
salsa deve ser consumida crua ou
adicionada aos pratos pouco antes de
servir. Os talos também sao comestiveis e
ricos em nutrientes.




SALSINHA (PETROSELINUM
CRISPUM)

Saleh, A. M, Selim, S, Al Jaouni, S., &
AbdElgawad, H. (2018). CO2 enrichment can
enhance the nutritional and health benefits
of parsley (Petroselinum crispum L.) and dill
(Anethum graveolens L.). Food chemistry,
269, 519-526.

El-Sayed, M. M., Metwally, N. H., Ibrahim, I.
A., Abdel-Hady, H., & Abdel-Wahab, B. S. A.
(2018). Antioxidant activity, total phenolic
and flavonoid contents of Petroselinum
crispum Mill. Journal of Applied Life
Sciences International, 19(2), 1-7.

Dobri¢evié, N., Sic Zlabur, J., Voéa, S.,
Pliesti¢, S., Gali¢, A., Deli¢, A., & Fabek Uher,
S. (2019). Bioactive compounds content and
nutritional potential of different parsley
parts (Petroselinum crispum Mill.). Journal
of Central European Agriculture, 20(3), 900-
910.

Ganea, M., Vicas, L. G., Gligor, O., Sarac, I.,
Onisan, E., Nagy, C., ... & Ghitea, T. C. (2024).
Exploring the Therapeutic Efficacy of
Parsley (Petroselinum crispum Mill.) as a
Functional Food: Implications in
Immunological Tolerability, Reduction of
Muscle Cramps, and Treatment of
Dermatitis. Molecules, 29(3), 608.



TOMILHO (THYMUS
VULGARIS)

- Efeitos Antioxidantes e Antiinflamatorios.
O tomilho contém poderosos antioxidantes
como o timol e o carvacrol, que ajudam a
neutralizar os radicais livres e reduzir a
inflamacdo no corpo, o que pode diminuir o
risco de doencas crénicas como doencgas
cardiacas, diabetes e cancer.

- Repelente Natural de Insetos. O dleo de
tomilho pode ajudar a repelir insetos como
mosquitos devido a presenca de timol, que
é frequentemente usado como ingrediente
ativo em repelentes de insetos.

- Propriedades Antimicrobianas. O 6leo
essencial de tomilho e o timol puro possuem
propriedades antimicrobianas, tornando-os
eficazes contra varias infecgdes
bacterianas, parasitarias, fungicas e virais.

- O timol também € usado em pesticidas e
tem se mostrado mais eficaz contra o mofo
do que o dleo essencial de tomilho.

- Problemas Respiratorios. O tomilho tem
sido usado como um supressor natural da
tosse e para aliviar condi¢cdes respiratdrias
como bronquite. Estudos mostraram que o
timol pode ajudara reduzir a tosse e aliviar a
congestao no peito.



TOMILHO (THYMUS
VULGARIS)

- Problemas de Pele. As propriedades anti-
inflamatdrias e antimicrobianas do tomilho
podem ajudar em problemas de pele como
eczema e acne, reduzindo a inflamacgao e
eliminando infecgcbes bacterianas.

- Valor Nutricional. O tomilho contém timol
e pequenas quantidades de outros
nutrientes como potassio, vitamina A,
vitamina C e magnésio.

- Saude Gastrointestinal. Extratos de
tomilho ajudaram a proteger o revestimento
do estdbmago contra Ulceras e aumentaram
as camadas protetoras de muco gastrico em
estudos experimentais em ratos.

- Riscos Potenciais. Embora o tomilho seja
geralmente considerado seguro, algumas
pessoas podem experimentar reacdes
alérgicas, e 0s 6leos essenciais devem ser
usados com cautela devido a sua alta
concentracao e potencial toxicidades e
ingeridos.



TOMILHO (THYMUS
VULGARIS)

Silva, A. S, Tewari, D., Sureda, A., Suntar, I|.,
Belwal, T., Battino, M., ... & Nabavi, S. F.
(2021). The evidence of health benefits and
food applications of Thymus vulgaris L.
Trends in Food Science & Technology, 117,
218-227.

Almanea, A., Abd El-Aziz, G. S., & Ahmed, M.
M. M. (2019). The potential gastrointestinal
health benefits of Thymus vulgaris essential
oil: A review. Biomedical and Pharmacology
Journal, 12(04), 1793-1799.

Rizwan, B. (2021). Therapeutic potential of
Thymus vulgaris: A Review.

Taher, M. S., Salloom, Y. F., Al-Asadi, R. A. U.
H., Al-Mousswi, Z. J., & Alamrani, H. A.
(2021). The medicinal importance of Thyme
plant (Thymus vulgaris). Biomedicine, 41(3),
531-534.

Patil, S. M., Ramu, R., Shirahatti, P. S,
Shivamallu, C., & Amachawadi, R. G. (2021).
A systematic review on ethnopharmacology,
phytochemistry and pharmacological
aspects of Thymus vulgaris Linn. Heliyon,
7(5).



HORLETA (MENTHA SP.)

- Efeitos Antioxidantes e Anti-inflamatodrios.
Espécies de Mentha contém poderosos
antioxidantes como mentol, pulegona,
isomentona, mentona, carvacrol e
flavonoides que ajudam a neutralizar os
radicais livres e reduzir a inflamagao no
corpo, o que pode diminuir o risco de
doencas crénicas como doencgas cardiacas,
diabetes e cancer.

- Sistema Respiratdrio. O 6leo de Mentha
tem sido usado para tratar problemas
respiratérios como bronquite, asma e tosse.
Pode ajudar a aliviar a congestdao e melhorar
a funcdo pulmonar, estimulando a forga
muscular respiratdria e aumentando as
taxas de oxigénio no final da expiracao.

- Saude Digestiva. O 6leo de Mentha tem
Sido tradicionalmente usado para aliviar
disturbios gastrointestinais como sindrome
do intestino irritavel (Sll), nduseas e
vOmitos. Também pode ajudar a reduzir os
sintomas de indigestao e melhorar a
digestao.

- Beneficios para a Pele e o Cabelo. O 6leo
de Mentha possui propriedades analgésicas
e antibacterianas, sendo util para
problemas de pele como acne, queimaduras
solares e pele com coceira. Também pode
promover o crescimento do cabelo e
melhorar a circulagao sanguinea na pele,
conferindo-lhe um brilho luminoso.



HORLETA (MENTHA SP.)

- Prevencao do Céncer. Alguns estudos
sugerem que espécies de Mentha
contém propriedades citotdxicas, que
poderiam ser usadas no
desenvolvimento de agentes
anticancerigenos contra o cancer de
mama e outros tipos de cancer.

- Valor Nutricional. As folhas de Mentha
sao ricas em vitaminas A, C e K, bem
como em minerais como potassio, calcio,
magnésio e ferro.

- Usos Terapéuticos Tradicionais. O 6leo
de Mentha tem sido usado na medicina
tradicional para tratar varias doencgas,
incluindo febre, dor de cabeca, dor de
dente e cdélicas menstruais. Também é
usado na aromaterapia para promover o
relaxamento e melhorar o humor.

- Evidéncia Cientifica. Os beneficios a
saude das espécies de Mentha séao
apoiados por varios estudos cientificos,
experimentos in vitro e in vivo em
camundongos, bem como ensaios
clinicos em humanos.

- Precaucgdes. Embora o 6leo de Mentha
seja geralmente considerado seguro,
deve ser usado com cautela devido a
potenciais reacdes alérgicas,
sensibilidade cutanea e interagbes com
certos medicamentos.



HORLETA (MENTHA SP.)

- Mulheres gravidas devem evitar
consumir grandes quantidades de 6leo
de Mentha, pois pode causar aborto.

El Menyiy, N., Mrabti, H. N., El Omari,
N., Bakili, A. E., Bakrim, S., Mekkaoui, M.,
... & Bouyahya, A. (2022). Medicinal
uses, phytochemistry, pharmacology,
and toxicology of Mentha spicata.
Evidence-Based Complementary and
Alternative Medicine, 2022(1), 7990508.

Saqib, S., Ullah, F., Naeem, M., Younas,
M., Ayaz, A., Ali, S., & Zaman, W. (2022).
Mentha: nutritional and health
attributes to treat various ailments
including cardiovascular diseases.
Molecules, 27(19), 6728.

McKay, D. L., & Blumberg, J. B. (2006).
A review of the bioactivity and
potential health benefits of peppermint
tea (Mentha piperita L.). Phytotherapy
Research: An International Journal
Devoted to Pharmacological and
Toxicological Evaluation of Natural
Product Derivatives, 20(8), 619-633.



HORLETA (MENTHA SP.)

McKay, D. L., & Blumberg, J. B. (2006). A
review of the bioactivity and potential
health benefits of peppermint tea (Mentha
piperita L.). Phytotherapy Research: An
International Journal Devoted to
Pharmacological and Toxicological
Evaluation of Natural Product Derivatives,
20(8), 619-633.

Abayechaw, D., & Yoseph, T. (2021). Review
on health benefits of spearmint (Mentha
spicata L.) and its inter-cropping advantage
with maize (Zea mays L.). J. Nutrition and
Food Processing, 4(6).

Silva, B. N., Cadavez, V., Caleja, C., Pereira,
E., Calhelha, R. C., Aiiibarro-Ortega, M., ... &
Gonzales-Barron, U. (2023). Phytochemical
Composition and Bioactive Potential of
Melissa officinalis L., Salvia officinalis L.
and Mentha spicata L. Extracts. Foods, 12(5),
947.



CEBOLINHA (ALLIUM
FISTULOSUM)

- Efeitos Antioxidantes e Anti-inflamatodrios.
Allium fistulosum contém poderosos
antioxidantes como flavonoides,
compostos organossulfurados e outros
fitoquimicos que ajudam a neutralizar os
radicais livres e reduzir a inflamagao no
corpo, o que pode diminuir o risco de
doencas crénicas como doencas cardiacas,
diabetes e cancer.

- Saude Cardiovascular. Os extratos de
Allium fistulosum tém sido pesquisados
para reduzir os niveis de lipidios no sangue
e glicose, bem como as enzimas hepaticas
em camundongos obesos induzidos por
dieta rica em gordura, indicando
potenciais beneficios para a saude
cardiovascular.

- Efeitos Anti-obesidade e Metabdlicos. Os
extratos de Allium fistulosum demonstraram
reduzir o peso corporal, a acumulacao de
lipidios no figado e no tecido adiposo, e 0
tamanho dos adipdcitos em camundongos
obesos induzidos por dieta rica em gordura.
Os extratos também inibem o aumento de
peso corporal, massa de tecido adiposo,
acumulo de gordura e niveis de lipidios
séricos em camundongos obesos induzidos
por dieta rica em gordura.



CEBOLINHA (ALLIUM
FISTULOSUM)

- Propriedades Anticancerigenas. Os
compostos organossulfurados,
flavonoides e nutrientes antioxidantes
em Allium fistulosum podem ajudar a
proteger contra certos tipos de cancer,
como o cancer de mama, inibindo a
formacdo de substéncias neurotdxicas
associadas ao desenvolvimento da
doenca de Alzheimer e tendo poderosos
efeitos anticancerigenos.

- Valor Nutricional. Allium fistulosum é
rico em vitaminas A,C, D, E, K, B6 e B12,
bem como em minerais como calcio,
manganés, ferro, sédio, potassio, zinco,
fosforo, cobre, selénio e algumas
proteinas, tornando-o uma planta
nutricionalmente equilibrada que ajuda
a fortalecer o sistema imunoldégico.

- Usos Terapéuticos. Tradicionais Allium
fistulosum tem sido usado na medicina
tradicional para o tratamento de varias
doencas, incluindo resfriados, gripe, dor
abdominal, dor de cabecga,constipacao,
disenteria, feridas, ulceras,

infestacdes parasitarias, artrite e
doencgas cardiacas.



CEBOLINHA (ALLIUM
FISTULOSUM)
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COENTRO (CORIANDER
SATIVUM)

- Efeitos Antioxidantes e Anti-
inflamatodrios. O coentro contém
poderosos antioxidantes como
polifendis, vitaminas e fitoesterdis que
ajudam a neutralizar os radicais livres e
reduzir a inflamacédo no corpo, o que
pode diminuir o risco de doencgas
crénicas como doencgas cardiacas,
diabetes e cancer.

- Saude da Pele. Extratos de coentro
podem proteger a pele contra danos
causados pela radiacao

ultravioleta B (UVB),tornando-o um
potencial remédio natural para a
prevencao de danos solares.

- Saude Cardiovascular. O coentro
demonstrou ter uma inumeros
beneficios cardiovasculares, incluindo
efeitos anti-hipertensivos,
antiaterogénicos, antiarritmicos,
hipolipemiantes e cardioprotetores,
tornando-o um alimento funcional
promissor para a saude cardiovascular.



COENTRO (CORIANDER
SATIVUM)

- Efeitos Anticancerigenos. Extratos de
coentro foram pesquisados para inibir o
crescimento de células de cancer de
prostata e reduzir a expressao de genes
especificos em células cancerigenas,
indicando potenciais efeitos
anticancerigenos.

- Valor Nutricional. O coentro € uma boa
fonte de vitaminas A, K e outros
nutrientes essenciais como potassio,
calcio, magnésio e ferro, tornando o um
complemento nutritivo para a dieta.

- Usos Terapéuticos Tradicionais. O
coentro tem sido usado na medicina
tradicional para diversas doencas,
incluindo resfriados, gripe, dor
abdominal, dor de cabeca, constipacao,
disenteria, feridas, Ulceras, infestacdes
parasitarias, artrite e doencgas cardiacas.

- Evidéncia Cientifica. Os beneficios a
saude de Coriandrum sativum sao
apoiados por varios estudos cientificos,
incluindo experimentos in vitro e in vivo
em camundongos, bem como ensaios
clinicos em humanos.



COENTRO (CORIANDER
SATIVUM)
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SALVIA (SALVIA
OFFICINALIS)

- Melhoria da Memodria. A salvia
demonstrou melhorar a memoria e a
funcado cognitiva, especialmente em
adultos mais velhos. Ela contém
compostos como o0 acido rosmarinico e o
acido ursolico, que podem ajudar a
proteger contra o declinio cognitivo
relacionado a idade.

- Propriedades Anticancerigenas. A
salvia contém compostos que
demonstraram inibir o crescimento de
células cancerigenas in vitro, incluindo
cancer de mama, cdélon, leucemia
mieloide crbnica, prostata, figado e
carcinoma de pequenas células do
pulmao.

- Efeitos Antioxidantes e Anti-
inflamatoérios. A salvia contém
antioxidantes e compostos anti-
inflamatodrios que podem ajudar a
proteger contra o estresse oxidativo e a
inflamacdo, associados a varias doencas
crénicas.

- Propriedades Antidiabéticas. A salvia
demonstrou ter efeitos antidiabéticos,
incluindo a reducao dos niveis de acucar
no sangue e a melhoria da sensibilidade
a insulina. Pode ser util no manejo do
diabetes tipo 2.



SALVIA (SALVIA
OFFICINALIS)

- Saude Cardiovascular. A salvia pode
ajudar a reduzir os niveis de
colesterol e melhorar os perfis
lipidicos no sangue, o que pode
contribuir para a redugao do risco de
doencgas cardiovasculares.

- Saude Digestiva. A salvia tem sido
usada para tratar problemas
digestivos como indigestao, inchago e
gases devido as suas propriedades
carminativas e antiespasmaodicas.

- Alivio da Menopausa. A salvia tem
sido tradicionalmente usada para
aliviar sintomas da menopausa, como
ondas de calor e suores noturnos.
Estudos confirmaram sua eficdcia na
reducao desses sintomas.

- Propriedades Antibacterianas e
Antifungicas. A salvia demonstrou ter
atividades antibacterianas e
antifungicas, que podem ajudar a
prevenir infec¢cdes e promover a
cicatrizacao de feridas.



SALVIA (SALVIA
OFFICINALIS)

- Efeitos Antihiperlipidémicos. A salvia
demonstrou reduzir os niveis de
triglicerideos e colesterol LDL, o que
pode ajudar no manejo da hiperlipidemia.

- Interacdes. A salvia pode interagir com
medicamentos anticonvulsivantes,
medicamentos para diabetes e outros
medicamentos. Neste caso deve ser
usada sob supervisdao médica.

- Efeitos Antioxidantes e Anti-
inflamatodrios. A salvia contém
antioxidantes e compostos anti-
inflamatdrios que podem ajudar a
proteger contra o estresse oxidativo e a
inflamacdo, associados a varias doencgas
crénicas.

- Seguranca. A salvia é geralmente
considerada segura quando usada com
moderacao. No entanto, o uso excessivo
pode causar efeitos colaterais
gastrointestinais como nausea, vomito e
diarreia.

- Precaucgdes. Conteudo de Tuyona. A
salvia contém tuyona, que pode causar
convulsdes e danos ao figado se
consumida em excesso. Deve ser usada
com cautela, especialmente em pessoas
que tomam medicamentos
anticonvulsivantes.



SALVIA (SALVIA
OFFICINALIS)
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ENDRO (ANETHUM
GRAVEOLENS L.)

- Efeitos Antioxidantes e Anti-
inflamatdrios. O endro contém
antioxidantes e compostos anti-
inflamatdrios que podem ajudar a
proteger contra o estresse oxidativo
e a inflamacao, associados a varias
doencas crbnicas.

- Propriedades Anticancerigenas.
Extratos de endro demonstraram
inibir o crescimento de Células
cancerigenas in vitro, indicando
potenciais efeitos anticancerigenos.

- Saude Cardiovascular. O endro
demonstrou ter potenciais efeitos
antidiabéticos e anti-hipertensivos,
0 que pode ajudar a gerenciar os
fatores de risco de doencas
cardiovasculares.

- Saude Digestiva. O endro tem sido
tradicionalmente usado para aliviar
problemas digestivos como
indigestéo, flatuléncia e inchacgo
devido as suas propriedades
carminativas e antiespasmaddicas.



ENDRO (ANETHUM
GRAVEOLENS L.)

- Efeitos Neuroprotetores. O endro
contém flavonoides que podem
ajudara proteger contra doencas
neurodegenerativas como Alzheimer
e Parkinson.

- Sistema Imunoldégico. O endro é
rico em vitamina C, que pode
estimular a atividade dos glébulos
brancos para melhorar a funcgao
imunoldégica.

- Saude Ossea. O endro contém
minerais como calcio, ferro e
vitamina D que apoiam o
crescimento e a regeneracao 0ssea.

- Alivio da Insénia. O endro contém
magnésio e vitamina B, que podem
ajudar a regular o ciclo do sono e
tratara insénia.

- Usos Terapéuticos Tradicionais. O
endro tem sido usado na medicina
tradicional para varias doencgas,
incluindo alivio da dor,ansiedade e
colicas menstruais.



ENDRO (ANETHUM
GRAVEOLENS L.)
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ESTRAGAO
(ARTEMISIA
DRACUNCULUS L))

- Efeitos Anti-Inflamatdrios e
Analgésicos: O estragao tem sido
tradicionalmente usado para
tratar doencas do sistema
digestivo, e pesquisas modernas
confirmaram suas propriedades
anti-inflamatdrias e analgésicas.

- Efeitos Reguladores da Tiredide:
O possui efeitos reguladores da
tiredide, o que pode ajudar no
tratamento de doencas
relacionadas a tiredide.

- Atividades Antioxidantes e
Imunomoduladoras: Os extratos e
Oleo essencial do estragao
possuem atividades antioxidantes,
imunomoduladoras e
antineoplasicas, o que pode ajudar
a proteger contra varias doencgas.

- Efeitos Hepatoprotetores e
Hipoglicémicos: Estudos
mostraram que os extratos de
estragdo podem proteger o figado
e ajudar a regular os niveis de
glicose no sangue.




ESTRAGAO
(ARTEMISIA
DRACUNCULUS L))

- Uso Cosmético e Aromaterapia: O
O0leo essencial do estragao € usado
em cosmeticos e aromaterapia
devido ao seu aroma agradavel e
potencial beneficios terapéuticos.

- Efeitos Antibacterianos,
Antifungicos e Antiprotozoarios: O
Oleo essencial do estragao possui
propriedades antibacterianas,
antifungicas e antiprotozoarias,
tornando-o util no tratamento de
varias infec¢cdes.

- Atividade Anticonvulsivante: O
Oleo essencial do estragao possui
propriedades anticonvulsivantes,
0 que pode ajudar no tratamento
da epilepsia.

- Atividade Antihiperiglicémica: Os
extratos de estragdo possuem
atividade antihiperiglicémica, o
que pode ajudar a regular os niveis
de glicose no sangue.

- Melhoria na Absorgao e
Bioatividade de Compostos Ativos:
Uma pesquisa demostrou a
melhora da absorcao e
bioatividade de compostos ativos
dos extratos de estragao,
melhorando seu potencial
terapéutico.



ESTRAGAO
(ARTEMISIA
DRACUNCULUS L))

- Beneficios Metabdlicos: O
extrato etandlico de estragao
melhora os beneficios metabdlicos
do exercicio em camundongos
obesos induzidos por dieta,
melhorando a metabolizacdo de
glicose e gordura.
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ESTRAGAO
(ARTEMISIA
DRACUNCULUS L))
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URUCUM (BIXA
ORELLANA L.)

- Propriedades antioxidantes. A
Bixa orellana é rica em
antioxidantes como carotenoides,
tocotriendis e tocoferdis, que
ajudam a proteger a pele contra os
danos causados pelos radicais
livres.

Efeitos anti-inflamatodrios. A Bixa
orellana possui propriedades anti-
inflamatdrias que podem ajudar a
acalmar e aliviar a pele irritada ou
inflamada.

- Protecao UV. O composto bixina
presente na Bixa orellana fornece
protecao natural contra a radiacao
UV -prejudicial.

- Hidratacao e umectacao. A Bixa
orellana possui propriedades
hidratantes que podem ajudar a
travar a umidade e prevenir

a secura, especialmente para peles
secas ou maduras.



URUCUM (BIXA
ORELLANA L.)

- Clareamento e uniformizacao da
pele. Estudos mostram que a Bixa
orellana possui efeitos
clareadores que podem ajudar a
uniformizar o tom da pele e
reduzir a aparéncia de manchas
escuras e hiperpigmentacao.

- Usos medicinais. A Bixa orellana
tem sido tradicionalmente
utilizada para tratar uma
variedade de problemas de saude,
incluindo diabetes, diarreia, febre,
retencao de fluidos, azia, malaria,
hepatite e mais.

- Propriedades antimicrobianas.
Pesquisas sugerem que este
corante alimentar pode ter
propriedades antimicrobianas
contra varias bactérias, incluindo
Staphylococcus aureus e
Escherichia coli. Em outro estudo,
o urucum matou varios fungos,
incluindo Aspergillus niger,
Neurospora sitophila e Rhizopus
stolonifer. Além disso, a adi¢cao do
corante ao pao inibiu o
crescimento de fungos.



URUCUM (BIXA
ORELLANA L.)

- Pode ter propriedades
anticancerigenas. Pesquisas
descobriram que os extratos desse
corante alimentar podem suprimir
o crescimento de células
cancerigenas e induzir a morte
celular em células humanas de
cancer de prdostata, pancreas,
figado e pele, entre outros tipos
de cancer.

- Pode promover a saude dos
olhos. O urucum é rico em
carotenoides, que podem
beneficiar a saude ocular. Rico nos
carotenoides bixina e norbixina,
que sao encontrados na camada
externa da semente e ajudam a dar
sua vibrante cor amarela a laranja.

- Em um estudo, a suplementacao
com norbixina por 3 meses reduziu
0 acumulo do composto N
retinilideno-N-retiniletanolamina
(A2E), que tem sido associado a
degeneracao macular relacionada
a idade (DMRI). ADMRI é a
principal causa de cegueira
irreversivel entre adultos mais
velhos.



URUCUM (BIXA
ORELLANA L.)
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ERVA-DOCE
(PIMPINELLA
ANISUM L.)

- Rica em Nutrientes: Sementes
de erva-doce sdao uma boa fonte
de varias vitaminas e minerais,
incluindo ferro, calcio, magneésio
e vitamina C.

- Pode Reduzir Sintomas de
Depressao: Estudos em
camundongos mostraram que a
semente de erva-doce pode
ajudar a reduzir sintomas de
depressao clinica.

- Pode Proteger Contra Ulceras
Gastricas: Oleo de semente de
erva-doce tem sido encontrado
ter propriedades anti-ulceras
em estudos com animais,
potencialmente ajudando a
prevenir e tratar ulceras
gastricas.

- Pode Ajuda a Aliviar Sintomas
da Menopausa: Sementes de
erva-doce sao consideradas ter
efeitos semelhantes ao
estrogénio no corpo, o que pode
ajudar a reduzir sintomas da
menopausa, como acessos de
calor.




ERVA-DOCE
(PIMPINELLA
ANISUM L.)

- Tem Propriedades Anti-
Inflamatdrias: Sementes de
erva-doce sao ricas em
antioxidantes e tém sido
mostradas reduzir a inflamacao
em estudos com animais e
laboratdrios.

- Pode Ter Efeitos
Antimicrobianos: Oleo de
semente de erva-doce
demonstrou propriedades
antibacterianas, antivirais e
antifungicas em alguns estudos,
sugerindo potenciais usos como
agente antimicrobiano natural.

- Pode Controlar Niveis de
Acucar no Sangue: Estudos com
animais indicam que o composto
ativo anetol na semente de erva-
doce pode ajudar a controlar os
niveis de agucar no sangue ao
impactar enzimas-chave e
melhorar as células que
produzem insulina.



ERVA-DOCE
(PIMPINELLA
ANISUM L.)
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LOURO (LAURUS
NOBILIS L.)

- Propriedades antioxidantes e
anti-inflamatodrias: A folha de
louro contém antioxidantes
como flavonoides, alcaloides e
compostos fendlicos, que
ajudam a proteger contra o
estresse oxidativo e a
inflamagao. Esses antioxidantes
também podem contribuir para a
prevencao de doencas crénicas
como o cancer, doengas
cardiacas e desordens
neurodegenerativas.

- Prevencdo do cancer: A folha
de louro inibe o crescimento de
células de cancer de mama e
colorretal, sugerindo seu
potencial como um agente de
prevencao natural do cancer. As
propriedades antioxidantes e
anticarcinogénicas da folha de
louro podem ajudar a prevenir o
crescimento de células
tumorais.



LOURO (LAURUS
NOBILIS L.)

- Saude digestiva: O cha de folha
de louro tem sido
tradicionalmente usado para
tratar problemas digestivos,
como indigestao e flatuléncia,
devido as suas propriedades
anti-inflamatodrias e
antioxidantes. Os flavonoides e
compostos fendlicos da folha de
louro podem ajudar a reduzir a
inflamacao no trato digestivo,
aliviando sintomas de sindrome
do intestino irritavel (IBS).

- Cura de feridas: A folha de
louro ajuda na cura de feridas
reduzindo a inflamacao e
promovendo a reparacao de
tecidos.

- Saude cardiovascular: A folha
de louro foi encontrada para
ajudar a reduzir e controlar
niveis de glicose e colesterol em
pessoas com diabetes,
indicando seu potencial em
prevenir doencgas cardiacas.



LOURO (LAURUS
NOBILIS L.)

- Funcao cognitiva: A folha de
louro contém compostos que
melhoram a memadria e reduzem
déficits cognitivos, sugerindo
seu potencial em prevenir
doencas neurodegenerativas.

- Saude respiratdria: As folhas
de louro tém um efeito
expectorante, o que pode ajudar
a aliviar a congestao e facilitar a
respiragcao em casos de gripe,
resfriado e bronquite.

- Prevencdo de pedras nos rins:
O extrato de folha de louro,
juntamente com outras ervas
medicinais, foi encontrado para
reduzir a quantidade de urease,
uma enzima associada ao risco
aumentado de formacdo de
pedras nos rins.

- Alivio do estresse: As folhas de
louro contém substancias como
linalol e eucalipto que podem
ajudar a relaxar o sistema
nervoso central, aliviando o
estresse e a ansiedade.



LOURO (LAURUS
NOBILIS L.)

- Uso medicinal tradicional: A
folha de louro tem sido usada
em medicina tradicional para
fins variados, incluindo o
tratamento de olhos doloridos e
cegueira noturna, bem como por
suas propriedades
antimicrobianas e antissépticas.
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LOURO (LAURUS
NOBILIS L.)
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CURCUMA (CURCUMA
LONGA L)

A curcumina, composto ativo do
acafrao, tem propriedades anti-
inflamatdrias e antioxidantes que
proporcionam uma variedade de
beneficios para a saude:

- Ajuda a controlar problemas
inflamatdrios e oxidativos, como a
artrite, reduzindo a inflamacéao
nos joelhos.

- Pode ser benéfico para a saude
do olho e ajudar a tratar alguns
disturbios inflamatdrios e
degenerativos do olho.

- Pode ajudar a curar lesdes
agudas nos rins e aumentar os
antioxidantes nos rins.

- Pode proporcionar alivio dos
sintomas do resfriado comum e
dos sintomas das alergias
sazonais, como tosse, nariz
escorrendo e congestao.

- Pode ter efeitos neuroprotetores
e ajudar a prevenir a declinio
cognitivo e o desenvolvimento da
doenca de Alzheimer.



CURCUMA (CURCUMA
LONGA L)

- Pode ajudar a melhorar o estado
de @animo e os sintomas da
depressao, potencialmente sendo
tao eficaz quanto os
antidepressivos prescritos.

- Pode ajudar a reduzir o risco de
doencas cardiacas melhorando a
funcao endotelial, reduzindo os
niveis de colesterol e tendo
efeitos anti-trombadticos.

- A biodisponibilidade da
curcumina é relativamente baixa,
mas pode ser melhorada
combinando-o com compostos
como piperina da pimenta-do-
reino.

- Em geral, o acafrdo e a
curcumina parecem ser seguros
com poucos efeitos colaterais
quando consumidos em
quantidades

dietéticas normais.



CURCUMA (CURCUMA
LONGA L)
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GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE L.)

- Digestivo: O gengibre tem sido
usado para ajudar na digestao,
aumentando a motilidade
intestinal, podendo aliviar ou
prevenir a constipacao.

- Alivio de Nauseas: O gengibre
tem se mostrado eficaz no alivio
de nauseas, particularmente em
mulheres gravidas e naqueles que
estdao passando por tratamento de
cancer. Os compostos produtores
de odor gingerois e shogaois
acredita-se serem responsaveis
por esses efeitos.

- Fortalecimento do Sistema
Imunologico: Estudo constatou
que o consumo diario de extrato
de gengibre foi associado a uma
resposta de anticorpos mais forte
em nao fumantes.



GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE L.)

- Reducgao da Inflamacgéo: O
gengibre tem se mostrado
eficaz na reducdo da inflamacgao
causada pela osteoartrite, e
suas propriedades anti-
inflamatdrias tém sido
extensivamente estudadas.

- Alivio da Dor: O gengibre pode
ajudar a reduzir a dor,
particularmente as cdlicas
menstruais.

- Saude Cardiovascular:
Pesquisas preliminares indicam
que o extrato de gengibre pode
ajudar a prevenir doencas
cardiovasculares.

- Prevencao do Cancer: O
gengibre é uma rica fonte de
antioxidantes, que podem
ajudar o corpo a eliminar os
radicais livres e reduzir o risco
de certas condigdes, incluindo
0 cancer.




GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE L.)

- Propriedades Antimicrobianas:
O gengibre tem demonstrado
atividade antimicrobiana contra
varios microrganismos,
incluindo bactérias e fungos.

- Propriedades Antioxidantes: O
gengibre contém uma variedade
de antioxidantes, incluindo
gingerois, shogaois e zingerona,
que contribuem para seu perfil
antioxidante geral.

- Neuroinflagcéao e
Neuroprotecao: O gengibre tem
demonstrado possuir
propriedades neuroprotetoras e
anti-inflamatdrias, o que pode
ajudar a aliviar os sintomas de
doencas neurodegenerativas.




GENGIBRE (ZINGIBER
OFFICINALE L.)
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COMINHO (CUMINUM
CYMINUM L.)

- Propriedades Antioxidantes: As
sementes de cominho contém
antioxidantes naturais como
apigenina e luteolina, que ajudam
a proteger as células saudaveis de
danos causados por radicais
livres, promovendo a saude geral
e energia.

- Propriedades Anticancer: Em
uma pesquisa inibiu o crescimento
de células cancerigenas e pode
até prevenir o cancer do colo em
ratos. E também considerado um
dos mais poderosos
anticarcindogenos entre nove ervas
e especiarias populares.

- Saude Digestiva: O cominho tem
sido tradicionalmente usado para
tratar diarreia e agora esta sendo
reconhecido pela medicina
ocidental por sua eficacia em
problemas digestivos. Foi
pesquisado para curar sintomas
de diarreia em ratos.



COMINHO (CUMINUM
CYMINUM L.)

- Nivel de Acucar no Sangue: O
cominho tem sido usado em
ensaios de drogas herbais para
ajudar a gerenciar diabetes. Foi
pesquisado para reduzir
significativamente os niveis de
acucar no sangue, insulina e
hemoglobina Alc em participantes
diabéticos.

- Perda de Peso: O cominho pode
ajudar na perda de peso,
especialmente em combinacao
com um medicamento para perda
de peso. Também ajuda a reduzir
os niveis de insulina.

- Alivio do Estresse: As
propriedades antioxidantes do
cominho podem contribuir para
seus efeitos aliviantes do
estresse, que foram observados
em um estudo com ratos.

- Controle do Colesterol: O
cominho ajuda a aumentar os
niveis de lipoproteina de alta
densidade (HDL), ou "bom",
colesterol.



COMINHO (CUMINUM
CYMINUM L.)

- Melhoria da Memoadria: O cominho
pode melhorar a meméaria e a
funcao cognitiva, possivelmente
devido a sua capacidade de
estimular o sistema nervoso
central.

- Efeitos Anti-Inflamatdrios: As
propriedades anti-inflamatdrias
do cominho podem ajudar a aliviar
sintomas de condi¢gdes como
sindrome do intestino irritavel.

- Aumento do Sistema Imune: O
cominho aumenta o sistema
imune, o que pode ajudar a
proteger contra varias doencas.

- Densidade Ossea e Contagem de
Espermatozoides: Estudos com
animais sugeriram que o cominho
pode melhorar a densidade éssea
e a contagem de espermatozoides.



COMINHO (CUMINUM
CYMINUM L.)

Dissanayake, K. G. C., Waliwita, W. A. L. C., &
Liyanage, R. P. (2020). A review on medicinal
uses of Zingiber officinale (ginger). International
Journal of Health Sciences and Research, 10(6),
142-148. Kumar Gupta, S., &

Sharma, A. (2014). Medicinal properties of
Zingiber officinale Roscoe-A review. J. Pharm.
Biol. Sci, 9, 124-129.

Dhanik, J., Arya, N., & Nand, V. (2017). A review
on Zingiber officinale. Journal of
Pharmacognosy and phytochemistry, 6(3), 174-
184.

Mishra, R. K., Kumar, A., & Kumar, A. (2012).

Pharmacological activity of

Zingiber officinale. International Journal of
pharmaceutical and chemical sciences, 1(3),
1073-1078.

Sowbhagya, H. B. (2013). Chemistry, technology,
and nutraceutical functions of cumin (Cuminum

cyminum L): an overview. Critical reviews in food
science and nutrition, 53(1), 1-10.

Nadeem, M., & Riaz, A. (2012). Cumin (Cuminum
cyminum) as a potential source of antioxidants.
Pakistan Journal of Food Sciences, 22(2), 101-
107.

Singh, R. P., Gangadharappa, H. V., &
Mruthunjaya, K. (2017). Cuminum cyminum-A
popular spice: An updated review.
Pharmacognosy journal, 9(3).

Singletary, K. W. (2021). Cumin: potential health
benefits. Nutrition Today, 56(3), 144-151.



NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
FRAGRANS HOUTT.)

- Antioxidantes: A noz-moscada
€ rica em poderosos
antioxidantes que podem
combater o dano oxidativo,
reduzindo o risco de doencas
cardiacas e cancer.

- Alivia Dor: Oleos essenciais na
noz-moscada, como sabineno,
terpineol e pineno, podem
aliviar dor e danos celulares
melhorando a circulacao
sanguinea para a area afetada,
tornando-se benéfico para
rigidez e dor nos 0ssos.

- Promove a Saude Cerebral: O
myristicin e o macelignan na
noz-moscada podem ajudar a
retardar a declinio cognitivo
associado a doenca de Alzheimer
e a deméncia, e também reduzir
fadiga e estresse.




NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
FRAGRANS HOUTT.)

- Melhora a Saude Digestiva: A
noz-moscada pode ajudar a
aliviar flatuléncia e diarreia
causadas por intolerancia
alimentar ou alergias. Seu teor
de fibras e efeito carminativo
também podem aliviar um
estdmago perturbado e ajudar
na digestao.

- Propriedades Antibacterianas:
Compostos como o myristicin e
o methyl eugenol no 6leo de
noz-moscada tém propriedades
antibacterianas, que podem
ajudar a prevenir o crescimento
de bactérias que leva a placa
dentaria e as caries.

- Promove o Descanso: A noz-
moscada tem sido usado para
reduzir estresse e tratar insénia.
Contém fitonutrientes que
aumentam os niveis de
serotonina e promovem
relaxamento, tornando-se uma
pratica comum adicionar uma
pitada ao leite quente para
dormir melhor.



NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
FRAGRANS HOUTT.)

- Bom para a Saude Cardiaca: O
Oleo de noz-moscada é rico em
micronutrientes que podem
ajudar a reduzir fatores de risco
para doencas cardiacas, como
pressao alta, melhorando a
integridade e a saude dos vasos
sanguineos.

- Melhora o Controle do Agucar
no Sangue: Estudos sugerem que
a noz-moscada pode ajudar a
reduzir os niveis de agucar no
sangue em pessoas com diabetes
tipo Il devido a compostos
bioativos que tém propriedades
estabilizadoras de acucar e
reduzem a resisténcia a insulina.

- Além disso, a noz-moscada tem
sido usado para varios
problemas de saude, incluindo
dor abdominal, dor nos ossos e
cancer. Também é conhecida por
suas propriedades anti-
inflamatdrias e antibacterianas,
tornando-se um condimento
versatil com varios beneficios a
saude.



NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
FRAGRANS HOUTT.)

ATENCAO:

A noz-moscada é
segura em pequenas
quantidades.

No entanto, apenas 2
colheres de chaou b5
gramas podem causar
alguns sintomas de
toxicidade.

Em quantidades
maiores, os sintomas
pioram e podem
ocorrer complicacdes
graves ou morte.



NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
FRAGRANS HOUTT.)
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NOZ-MOSCADA
(MYRISTICA
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CRAVO-DA-INDIA
(SYZYGIUM
AROMATICUM)

- Saude do Figado: Melhora a
funcao do figado e reduz
sintomas de cirrose e doenca
hepatica gordurosa. Os
antioxidantes e compostos anti-
inflamatdrios de cravo podem
ajudar a proteger o figado de
danos.

- Prevencao do Cancer: Os
antioxidantes e outros
compostos bioativos possuem
propriedades anti-cancer, que
podem ajudar a prevenir o
crescimento e a disseminacgao de
células cancerigenas.

- Suporte ao Sistema Imune:
Possui efeitos
imunomoduladores, que podem
ajudar a regular o sistema imune
e prevenir infec¢des.

- Beneficios para a Pelee o
Cabelo: O 6leo de cravo tem sido
usado em medicina tradicional
para seus efeitos antifungicos e
antibacterianos, que podem
ajudar a tratar problemas de
pele e cabelo como acne e
infecgcbes fungicas.



CRAVO-DA-INDIA
(SYZYGIUM
AROMATICUM)

- Medicina Tradicional: O cravo
tém sido usado em medicina
tradicional ha séculos para
tratar varias problemas de
saude, incluindo dor, problemas
digestivos e infec¢des. Também
sao usadas na medicina
Ayurveda e chinesa por suas
propriedades terapéuticas.

- Propriedades Antioxidantes: O
botao floral seco € rico em
antioxidantes, que ajudam a
combater o dano oxidativo e
reduzir o risco de doencas
crénicas como doencas
cardiacas, diabetes e certos
tipos de cancer.

- Efeitos Anti-Inflamatdrios:
Contém compostos como o
eugenol, que tém propriedades
anti-inflamatdrias, ajudando a
reduzir a inflamacao e aliviar
sintomas de problemas como
artrite.



CRAVO-DA-INDIA
(SYZYGIUM
AROMATICUM)

- Atividade Antimicrobiana: O
Oleo essencial de cravo possui
propriedades antimicrobianas
contra varios patdégenos,
incluindo bactérias, virus e
fungos, tornando o eficaz contra
infec¢cdes e doencas.

- Alivio de Dor: O 6leo de cravo
tem sido usado ha séculos para
aliviar dores de dente e outras
dores. Ele também pode ajudar a
reduzir a inflamacao e aliviar dor
associada a procedimentos
dentarios.

- Saude Digestiva: Tém sido
usado para tratar problemas
digestivos como indigestao e
ulceras estomacais. Os
antioxidantes e compostos anti-
inflamatdrios do cravo podem
ajudar a suavizar o sistema
digestivo e reduzir a inflamacao.



CRAVO-DA-INDIA
(SYZYGIUM
AROMATICUM)

- Em resumo, o Syzygium
aromaticum, € uma
especiaria versatil com
muitos beneficios a
saude, tornando-a uma
adicao valiosa a uma dieta
equilibrada e um remedio
natural para varios
problemas de saude.




CRAVO-DA-INDIA
(SYZYGIUM
AROMATICUM)
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PIMENTA-DO-REINO
(PIPER NIGRUM)

- Propriedades Antioxidantes: A
piperina, o principal alcaloide da
pimenta-do-reino, tem
propriedades antioxidares
fortes, que podem ajudar a
proteger contra doencas
crénicas neutralizando radicais
livres.

- Absorcao de Nutrientes e
Saude Gastrointestinal: A
piperina melhora a
biodisponibilidade de varios
nutrientes e melhora a saude
gastrointestinal ao estimular a
producao de acido cloridrico no
estdbmago e reduzir a inflamacéao
nos intestinos.

- Suporte Imune: Os compostos
ativos da pimenta ajudam a
aumentar os glébulos brancos,
que sao essenciais para
combater bactérias e virus
invasores.

- Digestdo e Saude Intestinal: A
piperina ajuda a estimular a
digestao e reduzir o desconforto
e a formacao de gases nos
intestinos devido as suas
propriedades carminativas.



PIMENTA-DO-REINO
(PIPER NIGRUM)

- Funcao Cerebral e Problemas
Neurolégicos: A piperina
melhora a funcao cerebral,
especialmente em estudos com
animais, e pode ter efeitos
terapéuticos potenciais para
doencgas degenerativas do
cérebro como a doencga de
Alzheimer.

- Saude Cardiovascular: A
piperina tem sido relacionada a
niveis aumentados de
lipoproteina de alta densidade
(HDL), ou "colesterol bom", que
pode ajudar a reduzir o risco de
doencas cardiovasculares.

- Propriedades Anti-
Inflamatdrias e Antibacterianas:
A piperina tem propriedades
anti-inflamatdrias e
antibacterianas, que podem
ajudar a aliviar a inflamacéao e
combater doencas infecciosas.



PIMENTA-DO-REINO
(PIPER NIGRUM)

- Prevencao do Cancer: Estudos
de laboratdério sugerem que a
piperina pode ter efeitos
anticanceres potenciais ao
suprimir a replicacao de células
cancerigenas em varios tipos de
cancer.

- Saude Ossea e Cicatrizacéo de
Feridas: A pimenta € uma boa
fonte de manganés, que é
essencial para a saude dssea, a
cicatrizacao de feridas e a
metabolismo.

- Interagao com Medicamentos:
A piperina pode interagir com
certos medicamentos, como a
amoxicilina, e pode afetar como
0 corpo absorve medicamentos
prescritos. E recomendavel
consultar um profissional de
saude antes de aumentar a
ingestao ou tomar suplementos
de piperina.
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