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FITOTERAPIA A
ENTRE A PRATICA TRADICIONAL E A CIENCIA
CONTEMPORANEA

CONHECIMENTO ANCESTRAL A LUZ DA CIENCIA CONTEMPORANEA:
FITOCOMPONENTES NA MEDICINA FUNCIONAL, NA PREVENGAO DE DOENGAS
CRONICAS E A SUA CONTRIBUIGAO PARA A SAUDE E O BEM-ESTAR.

As plantas medicinais tém sido uma parte
essencial da civilizagio humana e dos
sistemas de cura tradicionais ao longo de
milénios. Desde as culturas antigas até as
abordagens terapéuticas contemporaneas,
tém funcionado como uma fonte natural
de remédios para uma vasta gama de
problemas de saide.

A utilizagio de plantas medicinais
evoluiu da heranga tradicional e do
conhecimento empirico para a

validagio cientifica contemporinea,
fundamentada em investiga¢des atuais

€ progressos tecnolégicos.
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A Natureza é o maior de todos os livros, e s6 os

verdadeiramente sibios o sabem ler

Uma narrativa sobre uma planta, sobre um
homem, sobre 0 mundo... do campo 2 cépsula.

“A natureza nunca engana, somos nds que nos enganamos”,
escreveu Jean-Jacques Rousseau, lembrando-nos que a resposta
para a busca da satde e da felicidade reside em retornar ao que
sempre esteve presente no ser humano e que frequentemente
esquecemos. Guiados por essa convicgdo, voltamos 2 terra de
onde viemos e 2 tradigio que nos moldou ao longo de geragdes,
conseguindo cultivar em nossos préprios campos os ingredientes
medicinais mais valiosos e transformi-los em uma cipsula que
concentra todo o poder da natureza.

A histdria das plantas medicinais remonta a tempos imemoriais, na
verdade, comecga “desde sempre”. Mesmo antes da existéncia de
registros escritos, as pessoas aprenderam a identificar as
propriedades medicinais das folhas, raizes e flores. Esse
conhecimento era transmitido de forma silenciosa, de geragdo em
geracao, entrelagcado em contos populares, amuletos e costumes.
Os antigos eslavos acreditavam que o sremu$ protegia os
guerreiros de flechas e forgas malignas, que o alho defendia
contra doengas e ameacas invisiveis e obscuras. O corniso era
considerado um simbolo de saude e longevidade, a immortelle era
a “planta da imortalidade” por nunca murchar, mesmo quando
seca, e o alecrim conferia sabedoria, além de ser um sinal de amor
e fidelidade. A hortela dissipava a fadiga e evocava alegria, a folha
de melissa proporcionava felicidade e atraia o amor, enquanto seu
aroma fortalecia o coragdo. A mil-folhas, conhecida como a “erva
da coragem’, protegia guerreiros e viajantes... “Nas plantas, a
prépria natureza nos fala”, escreveu Anton Kerner von Marilaun em
sua obra Vida Vegetal (Pflanzenleben), lembrando-nos que a vida
vegetal estd intrinsecamente ligada a vida humana, enquanto
Robert Forucci observou que “a natureza ndo da respostas
diretamente, mas de formas que devemos compreender e
interpretar”. O ser humano tem buscado entender e decifrar essa
linguagem ha séculos, as vezes por meio da intuicdo e da
experiéncia, outras vezes através de rituais e crengas, com maior
ou menor sucesso. Desse didlogo continuo nasceu a tradigdo e,
dela, a medicina popular que acompanha o homem ao longo do
tempo. Ao atribuimos um novo nome, ndo criamos nada de novo,
mas reconhecemos o mais antigo: a fitoterapia — a linguagem da
natureza transformada em conhecimento.

A fitoterapia representa precisamente essa ligagdo, o
conhecimento que une a experiéncia ancestral a ciéncia moderna,
combinando a observagdo empirica com a evidéncia clinica.
Milhares de anos se passaram desde a simples colheita e secagem
de plantas até os modernos laboratérios onde estas sdo
transformadas em capsulas de elevada pureza. Essa jornada nédo é
apenas um progresso tecnolédgico, mas também um
amadurecimento interior, a compreensdo de que a natureza ndo é
um recurso infinito, mas um presente precioso que exige
responsabilidade e respeito. A fitoterapia ensina que a forga ndo
reside em um Unico ingrediente, mas na sinergia, na harmonia e no
equilibrio. Os suplementos contemporéaneos, que combinam alho
fresco e fermentado com extratos cuidadosamente selecionados
de ervas medicinais, representam mais do que uma conquista
tecnoldgica. Sdo o resultado de uma jornada milenar de
conhecimento, desde as primeiras experiéncias dos herbalistas,
passando pelos filésofos, até os rigorosos padrées laboratoriais da
atualidade. Aristételes afirmou que “a natureza nada faz em vao’, e
é precisamente nas plantas, em seu sabor e aroma, em cada
detalhe de uma folha e semente, que se oculta parte dessa ordem
perfeita. Cabe ao ser humano reconhecer isso e, através da
combinagédo da tradi¢cdo e da ciéncia, encontrar o caminho para a
saude e a harmonia interior.

(Frangois-Marie Arouet — Voltaire)

Tudo comega na natureza, nos prados e pastagens, nas
florestas e vales montanhosos, nos picos das montanhas e no
litoral. As plantas crescem em siléncio, moldadas pelo ritmo do
dia e da noite, do sol e da lua, do vento e da terra. Ndo devemos
esquecer que a escuriddo é tdo importante quanto a luz, pois é
somente nesse conjunto que se define o seu ritmo de vida. Ha
muito se compreende, e Hipdcrates escreveu, que as plantas
contém ndo apenas alimento, mas também remédios, e atribuia-
Ihes ainda o poder de simbolos, amuletos e inspiragdo. Dos
primeiros herboristas e filésofos aos botanicos e cientistas, esse
mesmo conhecimento se estende: a natureza ja preserva tudo o
que é necessdrio para a saude e a sobrevivéncia humanas.
Nessa jornada através de continentes e eras, as plantas
medicinais transformaram-se, das raizes e folhas nas mios de
donas de casa e curandeiros de aldeia, passando pelas tinturas
e manuscritos de mestres medievais, até os extratos
padronizados e as capsulas modernas que hoje carregam a
mesma sabedoria da natureza, porém moldada pelo
conhecimento da ciéncia e da tecnologia. Um suplemento
moderno ndo € uma mistura aleatéria, mas uma formulagéo
cuidadosamente elaborada, na qual cada componente tem sua
fungdo especifica e sua agédo conjunta vai além da simples soma
de efeitos. O alho fresco proporciona uma defesa rapida e
poderosa, enquanto o alho fermentado oferece protegao
persistente e de longo prazo; juntos, eles se tornam uma ligagao
entre o passado e o futuro. Essa jornada nos lembra que a
salide humana e a natureza ndo sdo separadas. Filésofos da
natureza ja afirmaram que o homem néo é senhor do todo, mas
parte dele. Por isso, os suplementos fitoterdpicos ndo sao
apenas medicamentos, mas também uma mensagem de que o
futuro da medicina n&o reside na oposi¢cdo a natureza, mas na
unido com ela. Do campo a capsula, dos mitos e lendas aos
estudos clinicos, a mesma jornada continua: a jornada de uma
planta através do tempo e do espago e a jornada do homem que
sempre se encontra na natureza.

Os beneficios da modernidade, que por vezes aceitamos sem
reflexdo, revelaram ao longo do tempo o seu lado oposto, um
lado que se revela pouco benéfico. Gostamos de acreditar que
nos tornamos mais sabios, menos superficiais e mais
preparados para os desafios que surgem a um ritmo cada vez
mais acelerado. Vivemos numa era em que o prolongamento da
vida humana se tornou uma realidade. Contudo, este dom nao
deve ser apenas um mero acréscimo de anos e uma estatistica
de algum ministério. Se desejarmos que esses dias e anos
adicionais adquiram significado e qualidade, devemos retornar
as nossas origens, devemos retornar a natureza. Apenas a
natureza pode transformar uma vida prolongada numa
experiéncia plena, harmoniosa e mais préxima do nosso
verdadeiro ser. Porque somente a natureza pode proporcionar o
mais importante: a saude. S6 assim  poderemos
verdadeiramente chamar-lhe vida.

Em todos os meridianos do nosso planeta, as plantas medicinais
comunicam-se na mesma lingua, e é precisamente nesse ponto
que reside o seu poder, pois nos conectam, nunca nos separam.



Uma fusio de tradi¢do e inovagio

O conhecimento tradicional ha muito reconhece uma abordagem
holistica e abrangente para a cura através de remédios a base de
plantas, enfatizando a conexao indissociavel entre os aspectos fisicos,
mentais e espirituais da saude. Em contrapartida, a ciéncia moderna
aplica métodos biotecnoldgicos e farmacoldgicos avangados para
identificar os componentes bioativos das plantas, compreender seus
mecanismos de agdo molecular, farmacocinética e possiveis interagdes
com o corpo humano. A fitoterapia contemporanea representa uma
sinergia entre a experiéncia tradicional e as evidéncias empiricamente
comprovadas, funcionando como uma ponte entre a sabedoria
ancestral e as conquistas cientificas mais recentes nos campos da
fitoquimica, biologia molecular e terapia médica. Essa abordagem
multidisciplinar permite a otimizagdo da seguranga, eficacia e
padronizagdo dos medicamentos fitoterdpicos, contribuindo para o
desenvolvimento de uma fitoterapia personalizada e moderna.

Sabedoria tradicional.

O conhecimento e as praticas cultivadas ao longo dos séculos
destacam uma abordagem holistica na utilizacdo de plantas
medicinais. Estas foram desenvolvidas e aperfeicoadas ao longo
de geragbes, através de observagdo meticulosa, aplicagdo
experimental e transmissao de experiéncias, resultando em um rico
legado etnobotanico e etnofarmacoldgico. Atualmente, esse legado
representa um valioso tesouro de saberes sobre as propriedades
das plantas, suas interagdes e seu potencial terapéutico.

Progresso cientifico

A padronizagdo de extratos vegetais assegura um conteudo uniforme de

substancias bioativas essenciais, reduzindo a variabilidade e aprimorando a ﬂ
previsibilidade da agdo terapéutica. Sistemas modernos de controle de li
qualidade, como cromatografia liquida de alta eficiéncia (HPLC), -4
cromatografia gasosa (GC), métodos espectroscépicos (UV-Vis, FTIR, RMN) e 1
andlises moleculares (PCR, coédigo de barras de DNA), possibilitam a m
verificagdo da seguranga, pureza e poténcia farmacoldgica das preparagées. y

O isolamento e a caracterizagdo estrutural de moléculas ativas individuais i

permitem a investigacao aprofundada de seus mecanismos farmacodinamicos
e farmacocinéticos em niveis molecular e celular, contribuindo para o
desenvolvimento de fitoterapia direcionada e fundamentada em evidéncias.

N
I

Aplicagdes contemporaneas

O potencial bioativo é atualmente utilizado em varias categorias de
produtos, incluindo suplementos alimentares, produtos farmacéuticos
e alimentos funcionais, permitindo efeitos direcionados e eficazes na
saude. Através da padronizagdo de extratos e da aplicagdo de
tecnologias modernas de extracdo e formulagdo, alcanga-se
estabilidade, elevada bioeficacia e seguranga do produto.

Das propriedades antimicrobianas do alho (Allium sativum) aos
efeitos reguladores hormonais do Vitex agnus-castus, estas
plantas tém historicamente constituido a base das praticas
tradicionais de saude. Utilizamos cuidadosamente as propriedades
mais valiosas dessas plantas medicinais consagradas pelo tempo
em nossas formulagées, com os seus ingredientes bioativos
naturais preservados e padronizados para garantir a maxima
eficacia, seguranga e qualidade consistente em cada produto.




Visio geral sobre as plantas medicinais

Nas nossas formulagdes, empregamos as propriedades mais valiosas dessas plantas medicinais,
tradicionalmente valorizadas e respeitadas ao longo dos séculos por suas potentes qualidades

curativas naturais.

Ervas medicinais - Resumo

Angélica (Angelica
Archangelica L.) Apiaceae

Uma planta tradicional europeia da familia
Asteraceae, reconhecida pelo seu odleo
essencial, cumarinas e compostos
amargos. Utilizada tradicionalmente para
promover a digestdo, estimular o apetite,
aliviar cdlicas e atuar como expectorante.
Apresenta também um leve efeito
sedativo e anti-inflamatério.

Carum carvi L. — Apiaceae

As sementes de cominho sdo tradicionalmente
utilizadas na Europa e no Oriente Médio como
um remédio natural para aliviar problemas
digestivos, incluindo inchago, colicas,
indigestdo e flatuléncia. Estas sementes
apresentam propriedades carminativas, ou
seja, auxiliam na reducdo da producdo e na
expulsdo de gases intestinais, proporcionando
alivio ao desconforto estomacal. Além disso, as
sementes de cominho possuem propriedades
antiespasmadicas, promovendo o relaxamento
da musculatura lisa do trato digestivo.

Cornus mas L. — Cornaceae

O corniso € uma planta reconhecida por suas
propriedades adstringentes e pelo uso
tradicional na medicina popular para o
tratamento de problemas digestivos. Estudos
contemporaneos confirmam que os frutos do
corniso contém quantidades significativas de
substancias bioativas, como compostos
fendlicos, iridoides, flavonoides, antocianinas
e taninos, que Ihe conferem notdveis
propriedades antioxidantes.

Feno-grego (em grego, seeme)

O feno-grego apresenta diversos efeitos
benéficos para os homens, particularmente
no que diz respeito a saude sexual e ao
equilibrio  hormonal. Os efeitos mais
significativos incluem: elevagéo dos niveis de
testosterona, aprimoramento da qualidade
do esperma, aumento da poténcia e do vigor
sexual, além de favorecer o ganho de massa
muscular e o desempenho atlético.

Ché verde
(Thea sinensis L. Theaceae)

O cha verde é abundante em polifenois, com
destaque para a catequina EGCG (galato de
epigalocatequina), que apresenta notaveis
propriedades antioxidantes, anti-
inflamatdrias e potencialmente
anticancerigenas. O EGCG é considerado um
dos antioxidantes naturais mais eficazes,
evidenciando uma significativa capacidade
de proteger as células e o DNA contra danos.

Sabuguelro negro (Sambucus
nlgraL ) Adoxaceae

A cimicifuga tem sido utilizada
tradicionalmente ha séculos no combate a
gripes e resfriados, devido as
propriedades antivirais, antioxidantes e
imunomoduladoras. Esta planta fortalece a
fungdo imunoldgica ao estimular a atividade
de células como macréfagos e
linfécitos, além de promover um aumento na
produgdo de interferon.

Canela do Ceilio

(Cinnamomum zeylanicum)

suas

imunes,

A canela do Ceildo é reconhecida pelo seu
sabor agraddvel, suave e doce. E um
potente antioxidante devido a presenga de
polifendis e outros compostos bioativos
que contribuem para a neutralizagdo dos
radicais livres e a diminuigdo do estresse
oxidativo no organismo. Contribui para a
regulagdo dos niveis de aglcar no sangue.

Arando-vermelho
(Vaccinium macrocarpon)

O cranberry é reconhecido pela sua
capacidade de impedir que bactérias,
especialmente a Escherichia coli, se fixem
nas paredes do trato urindrio, contribuindo
assim para a saude deste sistema.
Adicionalmente, é rico em antioxidantes e
fortalece o sistema imunoldgico.

Gengibre
(Zingiber officinale L.)

O gengibre tem sido utilizado hd séculos
como um anti-inflamatério natural e um
digestivo. Os compostos
bioativos, gingerdis e shogadis, apresentam
efeitos anti-inflamatérios e antioxidantes
significativos. Além disso, € empregado para
aliviar nduseas, atenuar dores musculares e
promover a saude das articulagées.

auxiliar seus

Epil6bio-de-flor-pequena
(Epilobium parviflorum L.)
Onagraceae

A casca de salgueiro tem sido
tradicionalmente utilizada no tratamento de
problemas prostaticos, especialmente para
aliviar os sintomas da hiperplasia prostatica
benigna (HPB). E reconhecida pelos seus
polifendis bioativos que inibem a enzima 5-
alfa redutase, prevenindo, assim, a
conversao da testosterona em
diidrotestosterona, um  horménio  que
contribui para o aumento da prostata.

Piper nigrum L. Familia

Piperaceae

A pimenta-do-reino (Piper nigrum) tem sido
utilizada como especiaria e medicamento
em varias culturas ao longo dos séculos,
sendo reconhecida ndo apenas pelo seu
aroma e sabor, mas também pelos seus
numerosos beneficios a saude. A piperina,
o principal componente bioativo da
pimenta-do-reino, melhora de forma
significativa a absorgao e a
biodisponibilidade de diversos nutrientes.

Camomila
Matricaria recutita L.) Asteraceae

A camomila é uma das ervas mais
reconhecidas e amplamente empregadas na
fitoterapia, apreciada por suas propriedades
tranquilizantes e ligeiramente sedativas.
Tradicionalmente, é utilizada para acalmar o
sistema nervoso, aprimorar a qualidade do
sono e aliviar disturbios digestivos como
inchago, cdlicas e irritagdo estomacal. Pode
contribuir de forma significativa para a
diminuicdo da ansiedade e a melhoria do
sono.

Dente-de-ledo

(Taraxacum officinale)

O dente-de-ledo é uma planta reconhecida
pelos seus efeitos desintoxicantes,
particularmente no apoio a saude do figado
e dos rins. As folhas do dente-de-ledo
funcionam como um diurético natural,
facilitando a eliminagdo do excesso de
liquidos pelos rins.

Tribulus terrestris
Zygophyllaceae

O Tribulus terrestris, reconhecido na
medicina tradicional como um recurso para
aprimorar a libido, o desempenho atlético e
a saude cardiovascular, possui como
principais ingredientes ativos as saponinas,
que estimulam a glandula pituitdria a
aumentar a secregdo do hormdnio
luteinizante (LH).

Rébano-picante (Armoracia

rusticana L.) Brassicaceae

O  rabano-forte é  tradicionalmente
empregado no tratamento de problemas
respiratérios, como sinusite, bronquite e
tosse. Apresenta efeitos antibacterianos e
antimicrobianos moderados, sendo
utilizado para otimizar a digestdo, uma vez
que estimula a secregédo de sucos gastricos
e facilita a digestdo de alimentos mais
pesados, como as gorduras animais.



Ervas medicinais - Resumo

Helichrysum italicum L.

A immortelle é apreciada pelas suas propriedades
regeneradoras da pele. O extrato de immortelle
contribui de forma eficaz para o tratamento de
feridas, queimaduras e inflamagées cutaneas,
gracas as suas caracteristicas anti-inflamatodrias e
antifungicas.

Leonurus cardiaca L. (Agripalma)
Lamiaceae

O tomilho é especialmente vantajoso para a saude
cardiovascular e a regulagdo hormonal. Contribui
para a diminuigdo da ansiedade e do estresse,
influenciando o sistema nervoso e promovendo uma
melhoria no humor.

Salsa (Petroselinum crispum L.)
Apiaceae

A salsa é reconhecida por contribuir para a saude
renal. E tida como benéfica nos processos de
desintoxicagdo e atua como anti-inflamatério. Seu
efeito diurético auxilia na eliminagdo do excesso de
liquidos do organismo.

Ruzmarinho (Salvia rosmarinus)

O alecrim é uma erva que aprimora a memodria e a
concentragdo, funcionando como um potente
antioxidante e anti-inflamatdrio. Suas propriedades
antissépticas protegem contra bactérias e fungos,
fortalecem o sistema imunolégico e melhoram a
circulagdo. Auxilia na digestdo, possui efeito
desintoxicante e contribui para a diminuigdo do
estresse e da ansiedade.

Visco (Viscum album L.)
Loranthaceae

O visco tem sido tradicionalmente utilizado por suas
propriedades de fortalecimento do sistema
imunolégico. Estd a ganhar popularidade na
oncologia contemporanea como terapia adjuvante
para apoiar a fungdo imunoldgica em pacientes
oncolégicos. Regula naturalmente a presséo arterial,
diminui a inflamagao e acalma o sistema nervoso.

Vitex agnus-castus

O vitex, também designado como darvore-da-
castidade, tem sido tradicionalmente utilizado para
regular o ciclo menstrual e promover a saude
feminina. Na fitoterapia contemporanea, esta a ganhar
relevancia devido aos seus efeitos no equilibrio
hormonal e no alivio dos sintomas da menopausa.

Alho negro (ALHO NEGRO)

Lavanda (Lavandula angustifolia)

A lavanda é reconhecida pelos seus efeitos calmantes,
especialmente na aromaterapia, e estudos clinicos
contempordneos confirmam a sua utilizagdo no
tratamento da ansiedade, disturbios do sono e alivio
da dor. Contribui para a redugéo da tensdo nervosa.

Urtiga (Urtica dioica L.) Urticaceae

A urtiga apresenta diversas aplicagées na fitoterapia
contemporanea e na medicina tradicional: alivia os
sintomas da artrite, contribui para a saude do trato
urindrio e atenua alergias.

Mentha piperita L., Lamiaceae

A hortela-pimenta tem sido tradicionalmente utilizada
para facilitar a digestdo e mitigar dores de cabega,
enquanto estudos contemporaneos corroboram sua
eficacia, especialmente na diminuigéo dos sintomas da
sindrome do intestino irritavel (Sll).

Clrcuma
(Descubra mais sobre a ctircuma)

A curcuma possui potentes propriedades anti-
inflamatdrias e antioxidantes, atribuidas ao seu
principio ativo, a curcumina. E utilizada para mitigar
dores e inflamagdes, especialmente em casos de artrite
e outras patologias reumaticas. Demonstra efeitos
anticancerigenos, auxilia na prevengdo de doencas
neurodegenerativas e reforga o sistema imunoldgico.

Rosa mosqueta

A roma fortalece de forma natural o sistema
imunolégico, melhora o apetite e a digestdo, e contribui
para o combate a resfriados e infecgdes. Funciona como
um diurético suave, apoia a saude dos rins e do figado,
reduz a inflamacéo e alivia dores articulares, reumatismo
e gota, além de problemas menstruais. A roma também
melhora a produgéo de glébulos vermelhos e auxilia no
tratamento da anemia.

Azeite

O azeite promove a saude cardiovascular ao atenuar
a inflamagao, reduzir o colesterol LDL e a pressao
arterial, além de prevenir a formagdo de codgulos.
Pode também retardar o envelhecimento celular,
protegendo as células do estresse oxidativo, e
contribui para a saude cerebral e hepatica,
facilitando a desintoxicagdo do organismo.

Erva-cidreira (Melissa officinalis L.)
da familia Lamiaceae

A erva-cidreira tem sido utilizada desde a antiguidade
para mitigar o estresse e promover um sono
reparador. Os seus efeitos incluem a redugdo da
ansiedade e do nervosismo, em parte devido ao
aumento dos niveis do neurotransmissor GABA.

Orégano (Origanum vulgare L.) da
familia Lamiaceae

O orégano é uma erva antimicrobiana eficaz, dotada
de propriedades antioxidantes. Contribui para a saude
respiratéria através de efeitos antimicrobianos,
antivirais e anti-inflamatérios, além de reforgar o
sistema imunoldgico.

Semente de abdbora

(Cucurbita pepo)

As sementes de abdbora exercem um efeito benéfico
na saude da prostata e podem atenuar problemas
urinarios, especialmente em homens com hiperplasia
prostatica benigna.

Glog (Crataegus monogyna,
Crataegus oxyacantha L.) — Rosaceae

O espinheiro-alvar é uma planta de grande relevancia
para a saude cardiovascular, contribuindo para a
regulagao da presséo arterial, a melhoria da circulagcdo
e o fortalecimento do musculo cardiaco. Apresenta
propriedades anti-inflamatérias e antioxidantes,
reduzindo os niveis de colesterol LDL e triglicerideos,
além de auxiliar na prevengdo de doengas
cardiovasculares, como angina e aterosclerose.
Também promove a digest&o e tem um efeito calmante
sobre o sistema nervoso.

Mil-folhas (Achillea millefolium L.)

Os principais efeitos da mil-folhas incluem propriedades
anti-inflamatdrias, antiespasmddicas e antimicrobianas.
Com uma vasta gama de beneficios para a saude, é
utilizada para apoiar o figado, a digestdo, o controle de
hemorragias e o sistema imunoldgico.

Alho (Allium sativum L.)

O alho é uma das plantas medicinais mais investigadas.
Tem sido utilizado hd séculos devido as suas
propriedades antimicrobianas, antivirais, antifungicas,
cardiovasculares e imunoldgicas.

Trata-se de uma forma fermentada de alho que apresenta propriedades antioxidantes aprimoradas e uma biodisponibilidade superior em relagdo ao alho
fresco. O processo de fermentagdo aumenta a disponibilidade e a eficacia dos compostos ativos, tornando-o mais eficiente no fortalecimento do sistema
imunoldgico, na luta contra o estresse oxidativo e na promogéo da saude geral.



Angélia (Angelica archangelica ) Apiaceae

Classificagio botanica
Familia: Apiaceae Género: Angelica Espécie: Angelica archangelica L.

Nomes populares: Angélica, angélica medicinal, aipo silvestre

Descri¢do botinica

A angélica é uma planta herbdacea elevada, com caule oco e estriado, apresentando flores de tonalidade branco-amarelada. Esta
planta desenvolve-se nas regies montanhosas do norte da Europa e é frequentemente utilizada na medicina tradicional europeia.
Significado histérico

A angélica, frequentemente referida como "planta dos anjos", era altamente estimada durante a Idade Média devido as suas notaveis
propriedades medicinais e protetoras. Acreditava-se que oferecia protegdo contra forgas malignas e enfermidades, sendo
frequentemente um componente em elixires destinados a preservar a salde e prolongar a vida. Nos mosteiros de toda a Europa

medieval, os monges cultivavam-na com cuidado e utilizavam-na para fins fitoterdpicos, reconhecendo o seu excepcional potencial
terapéutico.

Partes da planta empregues na ﬁtoterapia Raiz (mais frequente), folhas e sementes (menos frequentes)

Composi¢io quimica

Oleos essenciais (ricos em monoterpenos e sesquiterpenos, como a- e B-pineno, e limoneno). Cumarinas (angelicina e
bergapteno). Ftalideos (com efeitos sedativos e antiespasmaddicos). Flavonoides (apigenina e luteolina) e acidos fendlicos.

As propriedades farmacolégicas englobam:

Apresenta propriedades anti-inflamatérias e
antiespasmaddicas, que contribuem para a

Efeito anticoagulante proporcionado Efeito carminativo e diurético que

diminuigdo de espasmos da musculatura lisa e
de processos inflamatérios, sendo benéfico
para disturbios digestivos, sindrome do
intestino irritvel e queixas reumaticas.

Atividade antimicrobiana contra bactérias
(por exemplo, Staphylococcus aureus) e
fungos, principalmente atribuida aos odleos
essenciais.

Alivia problemas respiratérios, fluidificando as
secregles e reduzindo a tosse.

pelas cumarinas, que podem auxiliar na
prevengdo da coagulagdo sanguinea e
na melhoria da circulagéo.

Estimula a producéo de suco gastrico e
bile, o que aprimora a digestéo e alivia o
inchaco, as cdlicas e os gases intestinais.

Protegdo do figado e do organismo
contra intoxicagbes (por exemplo,
alcool, chumbo) e radiagao,
corroborada em modelos experimentais.

promove a eliminagdo de gases e do
excesso de liquidos do organismo.

O efeito sedativo e ansiolitico, que
tranquiliza o sistema nervoso, contribui
para a diminuicdo da ansiedade, do
estresse e das perturbagdes do sono.

Alivio do desconforto menstrual por
meio de efeitos relaxantes musculares e
analgésicos.

Propriedades antimicrobianas

A angélica (Angelica archangelica) apresenta propriedades
antimicrobianas notdveis, especialmente em virtude dos seus
Oleos essenciais, que se mostram eficazes contra bactérias como
o Staphylococcus aureus e diversas espécies de fungos. Esta
planta evidencia atividade antimicrobiana in vitro, corroborada por
numerosos estudos sobre os dleos essenciais e extratos da planta.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos da Angelica

1 Efeito positivo no sistema digestivo
Os extratos da raiz contribuem para a reducédo do inchago e
da sindrome do intestino irritavel.

3 Atividade antimicrobiana

Os dleos essenciais inibem o crescimento de bactérias e
fungos em condigdes in vitro.

Efeitos imunomoduladores.

A angélica estd a ser investigada como uma planta com potencial
imunomodulador, ou seja, com a capacidade de apoiar e regular o
sistema imunolégico. Embora esta pesquisa ainda se encontre em
estagios iniciais, existem indicios de que os seus componentes
bioativos podem contribuir para a melhoria da fungéo imunoldgica
e a redugéo da inflamacgao.

Satide feminina

Tradicionalmente, tem sido utilizado para questées
menstruais, embora as evidéncias clinicas sejam escassas.
Redugio da ansiedade

Estudos pré-clinicos evidenciaram que os ftalideos exercem
efeitos calmantes.

Devido a presenga de furocumarina, o uso da angélica exige cuidados especiais. Apds a aplicacdo tdpica, a exposigao a luz solar
deve ser evitada, uma vez que podem ocorrer reagdes fototdxicas na pele. O seu uso também nao é aconselhado para gestantes,
nem para individuos com problemas cardiovasculares ou hipertenséo, sem a devida consulta a um profissional de saude.



Sabugueiro-negro (Sambucus nigra L.) Adoxaceae

Classificagio botanica
Familia: Adoxaceae Haste: Sambucus Espécie: Sambucus nigra L.

Nomes populares: Sabugueiro-negro, Sabugueiro, Sabugueiro Europeia

Descri¢io botanica

0 sabugueiro-negro (Sambucus nigra L.) € um arbusto ou pequena &rvore de folha caduca, que pode alcangar até 6 metros de altura. E
distintivo pelas suas flores brancas e aromaticas, organizadas em inflorescéncias planas, e pelos seus frutos pretos e brilhantes.
Desenvolve-se naturalmente em areas himidas e ensolaradas em toda a Europa.

Significado histérico

A cimicifuga possui uma longa tradigdo de utilizagdo na medicina popular europeia e americana. Era considerada uma planta que oferecia
protegdo contra infecgdes e doengas, sendo empregue no combate a peste, resfriados e gripes. A sua reputagdo como remédio natural
foi corroborada por investigagdes contemporaneas na area da prevengao de problemas respiratérios e do fortalecimento da imunidade.

Partes da planta empregues na fitoterapia

Flores e frutos — sdo os mais empregados na nutricdo e na fitoterapia. Casca e folhas — menos utilizadas; em estado cru podem ser téxicas.

Composi¢ao quimica
As flores do cimicifuga contém flavonoides (quercetina, rutina) e acidos fendlicos (acido clorogénico e acido cafeico), enquanto os
frutos sdo abundantes em antocianinas (cianidina-3-glicosideo), vitamina C e agucares naturais.

Propriedades farmacoldgicas

Efeito imunoestimulante: Os extratos de cimicifuga promovem a fungao do sistema imunoldgico, particularmente em situagdes de
infecgGes virais. Eles contribuem para a ativagdo das células NK e para a estimulagdo da produgéo de citocinas pro-inflamatérias e
anti-inflamatdrias, aumentando, dessa forma, a capacidade do organismo de combater virus e bactérias.

O efeito antiviral da cimicifuga evidencia a sua capacidade de inibir a replicagdo dos virus da gripe A e B, assim como de alguns
coronavirus. Estudos clinicos indicam que o extrato da baga de cimicifuga pode diminuir a duragédo dos sintomas gripais e atenuar o
desconforto respiratério em infecges do trato respiratdrio superior.

Efeito antioxidante: Devido ao seu elevado teor de flavonoides e antocianinas, os cranberries protegem as células contra o
estresse oxidativo. Estes compostos neutralizam os radicais livres, preservando a funcionalidade do sistema imunoldgico e
retardando o processo de envelhecimento celular.

Efeito anti-inflamatodrio: Extratos de calos inibem a sintese de moléculas inflamatdrias, como a IL-6 e o TNF-alfa, contribuindo para
a diminuigao de processos inflamatdrios. Isso pode ser benéfico em infecgbes cronicas e agudas, assim como em alergias.

Protegcao cardiovascular: As antocianinas encontradas nas frutas contribuem para a preservagado da integridade dos vasos
sanguineos e reduzem a oxidagao do colesterol LDL, potencialmente diminuindo o risco de aterosclerose.

O efeito diurético e desintoxicante do Zova favorece a eliminagdo do excesso de liquidos, auxiliando na desintoxicagdo do
organismo e podendo contribuir para a diminuigdo do inchago ou da hipertensao.

Alivio de disturbios respiratorios: Zova é tradicionalmente utilizada para mitigar tosse, bronquite, rouquiddo e sinusite, exercendo
uma agao secretolitica e facilitando a eliminagdo do catarro.
Estudos clinicos e potencial terapéutico

Evidéncias clinicas demonstram a eficacia do extrato de cimicifuga no tratamento da gripe, podendo reduzir a duragdo dos
sintomas em 3 a 4 dias. Estudos confirmaram efeitos imunoestimulantes e antivirais, além de beneficios no alivio dos sintomas de
resfriados e infecgGes do trato respiratério. As antocianinas contribuem para a protegdo cardiovascular, enquanto os flavonoides
aumentam a resisténcia do organismo ao estresse oxidativo.

Nota: Frutos imaturos, casca e folhas ndo devem ser consumidos crus devido a presenga de glicosideos cianogénicos, que sdo
toxicos. O cozimento é imprescindivel antes do consumo.

Ao longo da histdria, a cimicifuga conquistou um lugar especial na medicina popular e no folclore em toda a Europa. Esta planta era valorizada ndo
apenas pelas suas propriedades medicinais, mas também por uma série de crengas e costumes fascinantes: era considerada uma protetora do lar
contra espiritos malignos e inforttnios, sendo comum plantar ramos de cimicifuga junto a casa ou ao portdo como uma "protegdo magica"; era vista
como uma planta contra a peste e também utilizada como um "remédio para tudo".

Em diversas regides, as flores e o suco do fruto eram utilizados para elaborar pogdes amorosas e "elixires da juventude" que estimulavam a paixao,
além de prolongar a juventude e a vitalidade.



Piper nigrum L. — Piperaceae (pimenta preta)

Nomes comuns: Pimenta preta, pimenta-do-reino, grdos de pimenta-do-reino

Classificagio botanica

Familia: Piperaceae Género: Piper Espécie: P. nigrum
Descri¢io botanica

A pimenta-do-reino é uma trepadeira nativa da Costa Malabar, na
india, que pode alcangar até 10 metros de altura em condices
tropicais. A planta produz pequenas flores brancas que se convertem
em drupas (bagas), as quais sdo colhidas enquanto ainda estdo
verdes e imaturas, sendo posteriormente secas até murcharem e
adquirirem uma coloragéo preta, transformando-se nos tipicos graos
de pimenta.

Partes da planta empregues na fitoterapia

Os frutos secos e verdes (graos de pimenta) sdo os mais
frequentemente utilizados, enquanto as folhas e os caules sdo
ocasionalmente empregados na medicina tradicional.

Propriedades farmacoldgicas

Atividade antioxidante: Protege as células de danos
oxidativos, neutralizando os radicais livres e sustentando os
sistemas antioxidantes enddgenos.

Propriedades neuroprotetoras: Novas investigagdes revelam o papel
da piperina na protecdo contra doengas neurodegenerativas, incluindo
a inibicdo da acetilcolinesterase, a diminuigdo do estresse oxidativo e
a modulagdo da transmissdo de dopamina, o que contribui para o
tratamento de condi¢gdes como Alzheimer e Parkinson.

Efeito anti-inflamatdrio: Diminui os marcadores inflamatdrios,
como a interleucina-6 (IL-6) e o fator de necrose tumoral alfa
(TNF-a), sendo aplicado em condig¢des inflamatdrias crénicas,
artrite e sindrome metabdlica.

Uso tradicional na fitoterapia

Composi¢ao quimica

Os principais alcaloides incluem a piperina (3-9%), a
piperlonguminina e a piperetina. Também contém dleos essenciais
(limoneno, sabineno, B-cariofileno, a-pineno), flavonoides

(quercetina, derivados de kaempferol), esterdis, amidas, piperilina
e piperonal. E abundante em vitaminas (A, K), minerais (calcio,
magnésio, potassio, manganés, fésforo) e fibras alimentares.

Significado histérico
Durante séculos, a pimenta-do-reino foi considerada uma das

valiosas,
significativas, como a Rota das Especiarias, e desempenhando um

mercadorias  mais moldando rotas comerciais
papel crucial na expansdo dos impérios coloniais. Seu valor era tdo
elevado que era utilizada como meio de pagamento, oferecida

como dote e armazenada em tesouros ao lado do ouro.

Potencial antimicrobiano: Demonstra eficdcia contra as
bactérias Escherichia coli, Staphylococcus aureus e o
fungo Candida, sugerindo um possivel uso em infecgdes
resistentes.

Auxilio digestivo: Promove a secrecdo de enzimas gastricas e
acido cloridrico, aprimora a motilidade intestinal e facilita a
absorgdo de nutrientes. Além disso, fortalece o trato digestivo
e diminui o tempo de transito dos alimentos pelos intestinos.

Aumento da biodisponibilidade: A piperina pode elevar a absorgao
da curcumina e de outros fitonutrientes e medicamentos em até
2000%, inibindo a glucuronidagdo no figado e nos intestinos, o
que melhora de forma significativa a eficacia.

A pimenta-do-reino (Piper nigrum L.) desempenha um papel significativo na medicina tradicional desde a antiguidade. Na medicina ayurvédica,
chinesa e em diversas praticas indigenas, era utilizada para tratar distlrbios gastrointestinais, doencas respiratérias, febre e dor, frequentemente
em combinagdo com mel ou ghee (manteiga clarificada) para aprimorar a eficdcia e o sabor. Durante a Idade Média, era uma especiaria
extremamente valiosa e dispendiosa, frequentemente comparada ao ouro, o que originou a expresséo "caro como pimenta". Seu uso na fitoterapia
fundamentou-se em muitos anos de conhecimento e experiéncia empirica, tornando-a uma parte essencial de vérios sistemas de medicina
tradicional.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos

Aumento da biodisponibilidade: A piperina pode elevar a  Efeitos anti-inflamatérios: Ensaios clinicos evidenciam uma

absorcio da curcumina em até 2000% e também melhora de  diminuigio nos marcadores inflamatérios (IL-6, TNF-a) em

forma significativa a biodisponibilidade de vérias substancias pacientes com artrite e sindrome metabdlica apds a

medicinais e fitonutrientes, inibindo a glucuronidagio no figado  suplementagio com piperina.

€ nos intestinos.

Potencial antimicrobiano: Investigagdes in vitro e em modelos
animais corroboram a eficicia contra patégenos como E. coli,
Staphylococcus aureus e espécies de Candida, sugerindo uma
possivel aplicagio no tratamento de infegdes resistentes.

Propriedades neuroprotetoras: Novas investigacdes indicam
que a piperina pode oferecer protegio contra processos
neurodegenerativos, ao reduzir o estresse oxidativo, inibir a
acetilcolinesterase e modular a transmissio de dopamina.

A pimenta-do-reino, especialmente seu principio ativo piperina, ndo apenas possui propriedades medicinais intrinsecas, mas também uma capacidade
notavel de aumentar a biodisponibilidade de outros compostos bioativos. Devido a essa caracteristica, a pimenta-do-reino € um adjuvante valioso em
preparagdes fitoterapicas, pois possibilita uma agdo mais eficaz de substancias que, de outra forma, seriam mal absorvidas ou rapidamente
eliminadas pelo organismo. Assim, a pimenta-do-reino estabelece uma forte conexdo entre a fitoterapia tradicional e as abordagens cientificas
contemporaneas, confirmando sua relevancia e importancia duradouras no desenvolvimento de formulagdes farmacéuticas e suplementos eficazes.
De maneira geral, sua aplicagao enriquece e aprimora as possibilidades terapéuticas tanto na medicina tradicional quanto na moderna. Gragas ao seu
rico perfil quimico e aos seus comprovados efeitos bioldgicos, a pimenta-do-reino € uma das especiarias mais investigadas na farmacologia
contemporanea, como evidenciam numerosos estudos cientificos.



Alcaravia (Carum carvi L.) Apiaceae

Classificagio botanica:
Familia: Apidceas | Género: Carum | Espécie: Cominho
Descri¢io botanica

O cominho (Carum carvi L.) € uma planta herbacea anual pertencente a
familia Apiaceae, originaria da Europa e de algumas regides da Asia. E
amplamente reconhecida por suas sementes aromaticas, ricas em o6leos
essenciais, que tém sido utilizadas na culinaria e na medicina tradicional
desde a antiguidade. A planta pode atingir uma altura de até 60 cm,
apresentando folhas delicadas e pinadas, além de pequenas flores brancas
dispostas em inflorescéncias paniculadas, que sdo caracteristicas de sua
morfologia. A floragdo ocorre geralmente no final da primavera ou no inicio
do verdo, apds a qual se desenvolvem as sementes, que constituem a
principal parte farmacoldgica e culinaria da planta.

Composi¢ao quimica:
Carvona: O composto principal responsavel pelo aroma e sabor distintivos.

Flavonoides: Incluindo a quercetina, que confere propriedades antioxidantes.
Minerais e vitaminas: Abundante em calcio, ferro e vitamina C.

Propriedades farmacoldgicas:

Efeito digestivo: Contribui para a digestdo, alivia o inchago e os gases.
Efeito antimicrobiano: Eficaz contra bactérias patogénicas como E. coli e
Salmonella. Efeito anti-inflamatério e antioxidante: Diminui o stress
oxidativo e a inflamagéo.

Utilizagdo na medicina tradicional

Tradicionalmente, o cominho tem sido utilizado para aliviar uma variedade
de problemas digestivos, como inchago e gases, célicas menstruais, bem
como tosse e dificuldades respiratérias. No antigo Egito, as sementes de
cominho tinham um papel especial, sendo empregadas na conservagao
de alimentos e na melhoria da digestdo, o que evidencia suas multiplas
funcionalidades mesmo em civilizagdes antigas.

Estudos clinicos e efeitos terapéuticos do cominho
1.Auxilia na digestdo: Comprovadamente diminui o inchago e os gases.
2. Antioxidante/Anti-inflamatério: Diminui o stress oxidativo e a inflamagéo.

3. Antimicrobiano: Eficaz contra uma variedade de patégenos.

Os dados clinicos e experimentais disponiveis corroboram o uso tradicional do
cominho no tratamento de disturbios digestivos, assim como os seus efeitos
antimicrobianos, anti-inflamatdrios e antioxidantes, que favorecem a sua vasta
aplicagao terapéutica na fitoterapia.

O cominho é empregado de varias maneiras, tanto em praticas tradicionais como
contemporaneas. Um cha preparado com as sementes é utilizado para aliviar
inchagos, gases e cdlicas, inclusive em lactentes. As folhas e raizes do cominho
sdo incorporadas em preparagbes fitoterdpicas tradicionais, enquanto o dleo
essencial, rico em carvona, é utilizado em aromaterapia e como remédio natural
para disturbios digestivos, respiratdrios e, externamente, para questdes cutaneas
e dores articulares.

Conclusio: o cominho desempenha um papel importante entre as plantas que
favorecem a melhoria global do funcionamento dos érgdos digestivos e respiratdrios.

Sementes de cominho foram descobertas em sitios arqueoldgicos na Alemanha
datados de aproximadamente 3000 a.C., evidenciando seu uso ancestral. Também
foram encontradas em tumulos de farads egipcios, demonstrando que o cominho
teve um papel relevante em culturas antigas, tanto em praticas cotidianas quanto
em rituais e usos medicinais. Essas descobertas confirmam que o cominho é uma
das plantas medicinais mais antigas conhecidas pela humanidade ao longo da
histéria.




Camomila (Matricaria recutita L.

Descri¢io botanica

A camomila é uma planta herbacea anual pertencente a familia Asteraceae,
originaria da Europa e da Asia, atualmente amplamente disseminada pelo mundo. E
facilmente identificavel pelas suas pequenas flores brancas com um centro
amarelo-dourado e um aroma suave e agradavel. A planta atinge uma altura de 20 a
60 cm, apresentando folhas estreitas e pinadas. As inflorescéncias possuem uma
estrutura tipica em forma de cesto, caracteristica desta familia botanica. Devido as
suas propriedades medicinais, a camomila tem sido utilizada na medicina
tradicional ao longo de séculos.

Contexto histérico e factos interessantes

A camomila (Matricaria chamomilla) possui uma rica histéria milenar de
utilizagdo na medicina tradicional e em rituais de diversas culturas. Os
primeiros registos escritos do seu uso medicinal datam do Antigo Egito, onde
era altamente valorizada por suas propriedades calmantes e anti-inflamatorias.
Os egipcios utilizavam-na ndo apenas para tratar irritagées cutaneas e acalmar
o corpo, mas também em rituais de embalsamento, o que atesta o seu
significado simbdlico. Acreditava-se que estava associada ao deus Sol R4 e,
portanto, representava luz, renovagao e paz interior. Na Grécia e Roma antigas,
a camomila ganhou reputagdo como uma das plantas medicinais mais valiosas.
Hipdcrates, o pai da medicina, descreveu-a como um meio de acalmar e aliviar
cdlicas, enquanto outros médicos gregos a utilizavam para tratar problemas
digestivos, febre e inflamagées. Médicos e botanicos romanos enfatizaram as
suas propriedades antissépticas e sedativas, e ela estava presente em diversas
farmacopeias da época, tanto em preparagbes internas como externas.
Durante a Idade Média, a camomila era uma das principais plantas nos jardins
dos mosteiros por toda a Europa. Era utilizada em chas para insénia e
nervosismo, bem como em cataplasmas para feridas e inflamagdes cutaneas. A
sua presenga na medicina popular tornou-se permanente e, em muitas regiées
da Europa, era considerada um simbolo de paz, saude e protegao.

Classificagio botanica

Familia: Asteraceae Género: Matricaria Espécie:
Matricaria chamomilla L.

(frequentemente também conhecida como Matricaria
recutita L.), também designada como camomila alem3,
camomila verdadeira ou camomila selvagem.

Composigio bioativa (perfil quimico)
Flavonoides:

Apigenina — potente efeito anti-inflamatdrio e sedativo;
Luteolina — antioxidante e regulador da resposta imune;
Quercetina - efeito antialérgico, anti-histaminico e
protetor capilar.

Terpenoides:

Camazuleno - presente no dleo essencial, demonstra
uma intensa atividade anti-inflamatéria e antialérgica;
a-Bisabolol — apresenta efeitos anti-inflamatérios,
antimicrobianos e calmantes na membrana mucosa.
Oleos essenciais:

Contém um conjunto complexo de compostos volateis
com propriedades calmantes, anti-inflamatérias e
antimicrobianas. Contribuem para o aroma distintivo da
camomila.

Caracteristicas principais

» Efeito anti-inflamatorio: Diminui a inflamagao
sistémica, sendo benéfico para artrite e dermatite.

» Efeito sedativo: Contribui para a reducdo da
ansiedade, da insdnia e do stress.

» Efeito antimicrobiano: Eficaz contra bactérias
como Escherichia coli e Staphylococcus aureus.

» Efeito antiespasmadico: Alivia espasmos,
incluindo cdlicas menstruais.

» Facilita a digestao e alivia problemas do trato
gastrointestinal: reduz o inchago, a indigestédo e os
sintomas da sindrome do intestino irritavel (SlI).

Estudos clinicos:
Efeitos terapéuticos da camomila

Os ingredientes ativos inibem as enzimas COX-2 e
iNOS, reduzindo a produgado de prostaglandinas e 6xido
nitrico, o que alivia processos inflamatérios na pele,
mucosas e trato digestivo. A apigenina atua como
agonista dos receptores benzodiazepinicos no sistema
nervoso central, melhorando a qualidade do sono e
diminuindo a ansiedade e o estresse. Extratos e dleos
essenciais de camomila demonstram atividade contra
bactérias (E. coli, Staphylococcus aureus) e fungos,
contribuindo para a prevengdo e tratamento de
infeccdes. Promove o relaxamento da musculatura lisa
do sistema digestivo, aliviando sintomas da sindrome
do intestino irritdvel, inchago, cdlicas e dores
menstruais. Ao estimular a secregdo de bile e sucos
gastricos, melhora a digestdo e alivia disturbios
dispépticos, incluindo Ulceras estomacais. A aplicagédo
tépica proporciona alivio para irritag6es, inflamagdes,
eczema e acelera a cicatrizagdo de pequenas feridas e
queimaduras.

Usos: A camomila é empregue na forma de chis, tinturas,
6leos essenciais, cremes, banhos, capsulas e xaropes.

A camomila oferece um efeito sinérgico que promove a
calma, possui propriedades anti-inflamatdrias, protege a
microbiota e apoia a digestdo, consolidando-se como uma
opgao habitual no tratamento natural de varias condi¢bes
de saude.



Canela do Ceilio (Cinnamomum zeylanicum)

Clasmﬁcagao botanica Familia: Lauraceae Género: Cinnamomum Espécie: C. verum

A canela do Ceildo, frequentemente designada como "canela verdadeira", é uma planta de grande valor origindria do Sri Lanka, do sul da india e das
Maldivas. Integra a familia Lauraceae e é cultivada predominantemente pela sua casca interna aromatica, amplamente empregue tanto na gastronomia
quanto na medicina tradicional e contemporanea.

E uma arvore perene que pode alcancar uma altura de 10 a 15 metros em condicdes tropicais ideais. A casca é meticulosamente extraida dos brotos
jovens, posteriormente seca e moldada em finos bastdes castanho-claros, conhecidos como "penas", pelos quais a canela do Ceildo é reconhecida.
Esta casca contém componentes bioativos de elevado valor, o que torna a canela do Ceildo uma das plantas medicinais mais apreciadas no ambito da

fitoterapia.
A canela do Ceildo é rica em diversos compostos bioativos que Ihe conferem propriedades medicinais e um perfil aromatico inconfundivel. O mais

relevante deles é o cinamaldeido, responsdvel pelo aroma e sabor caracteristicos da canela, além de exercer um forte efeito anti-inflamatério. O
eugenol, outro componente significativo, é reconhecido por suas propriedades antimicrobianas e anti-inflamatérias. Ao contrario da canela céssia, a
canela do Ceildo contém cumarina em quantidades significativamente menores, o que a torna mais segura para uso regular e prolongado,
especialmente para fins terapéuticos. Os taninos presentes na casca contribuem para os efeitos antioxidantes e anti-inflamatdrios, enquanto o linalol
possui um leve efeito sedativo e calmante. Ha também o acido cindmico, que potencializa ainda mais as propriedades antimicrobianas e antioxidantes
desta planta. A combinagdo desses compostos torna a canela do Ceildo uma aliada valiosa na manutengdo da saude e na prevengdo de diversas
doengas.

Aplicagdes terapéuticas

A prote¢io antioxidante, abundante em Efeito anti-inflamatério: O cinamaldeido e Os efeitos antimicrobianos
. polifendis, diminui o estresse oxidativo ao outros compostos  bioativos inibem a . apresentam um vasto espectro de
neutralizar 0s radicais livres, produgio de mediadores inflamatorios e atividade contra bactérias, fungos e
salvaguardando  assim  as  células e citocinas,  proporcionando  alivio  nos virus, contribuindo para a prevencio
contribuindo para a prevencio de doengas processos inflamatérios crénicos e agudos no e tratamento de vdrias infec¢des,
crénicas. organismo. incluindo  infecgdes  respiratdrias,
digestivas e cutineas.
A regulagio da glicose no sangue Os beneficios cardiovasculares O efei .. divests
. aprimora a sensibilidade 2 insulina e promovem a satide do coragio ao reduzir eteito  positivo  na .1ge§tao
contribui para a diminui¢do da glicose os niveis de colesterol total e LDL, favorece o processo  digestivo,
sanguinea, tornando-se um suplemento triglicerideos e pressio  arterial, dimingi' o inchago e a 'néuse:a, o
especialmente benéfico para individuos contribuindo assim para a prevengio da tranquiliza o trato gastrointestinal,
com diabetes tipo 2. aterosclerose e de outras doencas especialmente  em  casos  de
cndfovasailhmes, disttirbios digestivos funcionais.

Neuroprotegio: Os compostos neuroprotetores desempenham um papel crucial na preservagio das fungdes cognitivas,
salvaguardam o sistema nervoso e mitigam a progressio de doengas neurodegenerativas, como o Alzheimer e o Parkinson.

Evidéncia clinica

Estudos clinicos confirmam o potencial terapéutico da canela do Ceildo:

Diabetes Care (2003): Foi evidenciada uma redugao significativa nos niveis de glicose no sangue em individuos com diabetes tipo 2.
American Journal of Clinical Nutrition (2006): Foi observada uma melhoria na fungéo da insulina.

Revista de Bioquimica Nutricional (2011): Verificou-se que diminui os niveis de colesterol e triglicerideos.

Nutrigao Clinica (2013): Diminuigdo da presséo arterial em individuos com hipertenséo.

Pesquisa em Fitoterapia (2010): Reducédo significativa de marcadores inflamatdrios e do estresse oxidativo.

Inibicdo da colinesterase: O 6leo essencial de canela do Ceildo demonstra uma notavel capacidade de inibir as
enzimas acetilcolinesterase (AChE) e butirilcolinesterase (BChE), que sdo responsaveis pela degradagdo do
neurotransmissor acetilcolina. A inibicdo dessas enzimas fundamenta a abordagem terapéutica na doenga de
Alzheimer, uma vez que o aumento dos niveis de acetilcolina no sistema nervoso pode resultar na melhoria da fungao
cognitiva. Essas propriedades reforcam o potencial uso da canela na formulagdo de suplementos alimentares para
individuos com doengas neurodegenerativas.

Fatos intrigantes

A canela do Ceildo era altamente valorizada na medicina do antigo Egito e, durante a Idade Média, era considerada um dos
produtos comerciais mais procurados e dispendiosos da Europa. Ao longo da histdria, foi utilizada tanto como especiaria
guanto como medicamento, simbolizando luxo, bem-estar e satde. Atualmente, ocupa um lugar significativo na industria de
alimentos saudaveis devido aos seus efeitos benéficos na regulagdo do aglicar no sangue, na saude cardiovascular e nos
processos anti-inflamatérios. Também é empregada na produgdo de dleos essenciais para aromaterapia e cuidados com a
pele. Ao contrario da canela cassia, a canela do Ceildo apresenta niveis muito baixos de cumarina, o que a torna mais segura
para uso diario e prolongado para fins terapéuticos.



Cornus mas L. (Cornijolo)

Classificagio botanica

Familia: Cornaceae Género: Cornus Espécie: C. mas
Caracteristicas botanicas

O corniso (Cornus mas) é um arbusto ou pequena arvore
decidua que normalmente atinge uma altura entre 4 a 8 metros,
apresentando uma copa ampla e arredondada. A casca é
inicialmente lisa e de cor marrom-escura, tornando-se
posteriormente fissurada ou descamando em finas camadas. As
folhas sdo opostas, de forma oval a eliptica, com dimensdes que
variam entre 4 a 10 cm de comprimento, margens inteiras, e no
outono adquirem uma coloragé@o que varia do vermelho intenso
ao vermelho-escuro.

O corniso floresce precocemente, em fevereiro ou margo,
apresentando pequenas flores amarelas bissexuais dispostas
em paniculas, antes do surgimento das folhas. O fruto é uma
drupa de coloragdo vermelha a avermelhada, de sabor acido,
com 1,5 a 2 cm de comprimento, que amadurece entre agosto e
setembro. Este fruto é comestivel, rico em vitamina C e
constitui uma importante fonte de antioxidantes.

Composi¢io bioativa

Vitaminas: uma fonte especialmente abundante em vitamina C.
Flavonoides: potentes antioxidantes com propriedades anti-

inflamatdrias.  Antocianinas: potentes antioxidantes que
proporcionam cor a fruta.  Saponinas: compostos
biologicamente ativos com multiplos efeitos. Taninos:

apresentam propriedades adstringentes e protetoras.

Partes da planta empregues

O fruto do corniso, abundante em vitamina C e antioxidantes, é
consumido fresco, seco ou processado. A casca €

tradicionalmente empregue no tratamento de problemas
digestivos e de algumas doengas cutaneas. Embora menos
frequentes, as folhas também sdo utilizadas na medicina
popular.

Caracteristicas principais

Antioxidante: Protege as células do stress oxidativo e
contribui para a preservagdo da saude do coragdo e dos vasos
sanguineos.

Anti-inflamatoério: Diminui a inflamagao, particularmente em
situagdes de artrite e outras condigbes inflamatdrias.
Antimicrobiano: Eficaz contra bactérias como Escherichia coli
e Staphylococcus aureus.

Gastroprotetor: Tradicionalmente utilizado para o tratamento
da diarreia e de outros disturbios digestivos.

Beneficios cardiovasculares: O corniso pode contribuir para a
redugado do colesterol e para a melhoria da fungao vascular.

Usando

O fruto do corniso é consumido fresco, seco ou na forma de
geleia como um suplemento natural para a saude. Nos

suplementos, é utilizado para fortalecer o sistema
cardiovascular e reduzir a inflamagdo, enquanto que,
aplicado externamente, é recomendado para infecgGes

cutaneas leves.
Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos da pitaya

Os complexos mecanismos de agdo dos componentes
bioativos do corniso manifestam-se em processos
antioxidantes, anti-inflamatérios e antimicrobianos, bem
como no impacto sobre o sistema cardiovascular e a
resposta imune. Os componentes bioativos do corniso
inibem vias de sinalizagéo cruciais, incluindo o NF-kB (fator
nuclear kappa B), resultando numa diminuicdo da expressao
de citocinas proé-inflamatdrias como TNF-a, IL-18 e IL-6.
Assim, as reagles inflamatdrias nos tecidos e sistemas
organicos sdo atenuadas, o que é fundamental na terapia
de doengas inflamatdrias. Adicionalmente, os polifendis do
corniso diminuem a ativagado das enzimas ciclooxigenase-2
(COX-2) e oxido nitrico sintase induzivel (iNOS), limitando
ainda mais a sintese de mediadores inflamatorios.

Contexto histérico e factos interessantes

A drvore corniso é reconhecida desde a antiguidade,
quando seus troncos extremamente robustos e resistentes
eram utilizados para a confecgao de ferramentas e armas,
como adagas, flechas e espetos. Este uso decorre da
elevada densidade e durabilidade da madeira. Na medicina
popular, o corniso é apreciado ha séculos como um
remédio para problemas digestivos, especialmente
diarreia, além de proporcionar alivio para inflamagées. Os
frutos do corniso, ricos em vitamina C e diversos
compostos bioativos, sdo também valorizados por suas
propriedades nutricionais e protetoras. O nome do género
"Cornus" significa "chifre" em latim, provavelmente em
alusdo a madeira dura e sodlida, enquanto a espécie "mas"
significa "macho".

Durante a Guerra Civil Americana, o cha de casca de
corniso era utilizado para aliviar a dor e a febre,
evidenciando seu uso etnomedicinal generalizado.

A expressdo "saudavel como um corniso" é utilizada para
descrever alguém que é tdo forte, resiliente e duradouro
quanto o corniso na natureza, estando profundamente
enraizada no simbolismo popular e na histéria desta planta.



Arando-vermelho (Vaccinium macrocarpon)

Classificagio botinica

Perfil bioquimico

Flavonoides:

A quercetina e a miricetina
exercem fungdes antioxidantes
e salvaguardam as células de
danos.

Proantocianidinas (PACs):
inibem a adesao de bactérias ao
trato urinario e contribuem para a
prevencao de infecgdes do trato
urinario.

Caracteristicas botanicas

O oxicoco americano (Vaccinium macrocarpon) é um arbusto perene
de porte reduzido, com alturas que variam entre 15 a 60 cm, que se
propaga rastejando pelo solo, razdo pela qual é frequentemente
classificado como um arbusto prostrado. As folhas sdo coridceas,
ovais e brilhantes, medindo entre 10 a 20 mm de comprimento,
apresentando uma coloragdo verde-escura no verdo, que se
transforma em tons avermelhados ou roxos no inverno. As flores,
pequenas e em forma de sino, sdo esbranquigadas a rosadas, com
nuances roxas, e surgem na primavera. O fruto é uma baga redonda,
grande e de um vermelho intenso, com aproximadamente 1 cm de
didmetro, caracterizado por um sabor acido e refrescante. O oxicoco
prospera em solos &cidos, Umidos e pantanosos das regiées mais
frias da América do Norte.

Aplicagio clinica e evidéncias cientificas

Existem evidéncias que demonstram a eficacia do uso de
cranberries como suplemento alimentar na prevencdo de
infecgcbes do trato wurindrio, na protegdo do sistema
cardiovascular e na redugdo do estresse oxidativo.

American Journal of Clinical Nutrition (2012): Os PACs do
cranberry diminuem a incidéncia de infecgdes do trato urinario,
especialmente em mulheres.

Revista de Bioquimica Nutricional (2015): diminui o colesterol
LDL e aprimora a fungdo vascular.

Fatos intrigantes e contexto histérico

Os cranberries tém um papel significativo na medicina
tradicional dos povos indigenas da América do Norte ha
séculos. As bagas eram utilizadas ndo apenas como alimento,
mas também como corante natural para tecidos, além de
servirem para tratar ferimentos de flecha e febres. Durante o
periodo colonial, os marinheiros americanos transportavam
cranberries em longas viagens maritimas para prevenir o
escorbuto, devido ao seu elevado teor de vitamina C, muito
antes de a prépria vitamina ser cientificamente identificada.

Familia: Ericaceae Género: Vaccinium Espécie: V. macrocarpon

Taninos:

Apresentam propriedades
antimicrobianas e contribuem
para a preservagao da saude do
trato urinario.

Vitamina C:
Fortalece o sistema imunitdrio e
exerce uma fungao antioxidante.

Propriedades terapéuticas

Os arandos (Vaccinium macrocarpon) sao abundantes em
compostos bioativos, particularmente proantocianidinas do tipo A
(PACs), que inibem a adesdo da Escherichia coli a mucosa do
trato urindrio. Assim, dificultam o desenvolvimento de infecgdes
do trato urindrio e favorecem a eliminagdo de bactérias pela
urina.

Além do efeito antiaderente, os cranberries apresentam potentes
propriedades antioxidantes, devido a presenga de flavonoides e
outros compostos que neutralizam os radicais livres, diminuem o
estresse oxidativo e protegem as células de danos. Esses efeitos
sdo particularmente benéficos para a preservagdo da salde
cardiovascular e o fortalecimento geral do organismo.

Mecanismo de agdo das proantocianidinas (PACs)

As proantocianidinas (PACs) presentes nos cranberries atuam
principalmente como agentes antiadesivos. Elas impedem
que a Escherichia coli, a causa mais comum de infec¢des do
trato urinario, se fixe as células epiteliais da bexiga e da
uretra. O seu mecanismo de agdo consiste na inibigdo das
fimbrias do tipo FimH (proteinas de adesdo) na superficie da
bactéria, prevenindo assim a sua colonizagdo. Dessa forma, a
bactéria ndo consegue aderir 3 mucosa e é eliminada mais
facilmente pela urina, reduzindo o risco de infecgao.

Além de interferir diretamente na adesdo bacteriana, os PACs
também oferecem protegdo antioxidante a mucosa,
diminuindo o estresse oxidativo e, consequentemente,
reforcando a resposta imune contra potenciais patdgenos.
Essa sinergia entre as agdes antiadesivas e antioxidantes
elucida a eficacia do cranberry na prevengao de infecgdes do
trato urinario e na promogéo da saude urinaria.



Taraxacum officinale L. — Asteraceae (Dente-de-ledo)

Classificagio botanica

Familia: Asteraceae Género: Taraxacum Espécie: T. officinale

O dente-de-ledo (Taraxacum officinale) € uma planta herbacea
perene origindria da Eurasia, atualmente amplamente disseminada em
quase todas as regides do mundo. E faciimente identificavel pelas
suas folhas lanceoladas e serrilhadas que formam uma roseta no solo,
flores amarelas vibrantes compostas por numerosas flores pequenas,
bem como pelas suas cabegas redondas e brancas, "fofas", que
abrigam sementes e sdo dispersas pelo vento. A raiz é fusiforme,
longa e penetra profundamente no solo, e toda a planta contém uma
seiva leitosa com um sabor e aroma caracteristicos.

Perfil bioquimico

Flavonoides (luteolina, apigenina)
Eles desempenham fungdes de antioxidantes e diminuem a
inflamacao.

Vitamina C: protegdo antioxidante e refor¢o do sistema
imunoldgico. Minerais: Potassio, ferro, magnésio, fésforo e
outros elementos contribuem para o valor nutricional da planta.

Triterpenos (taraxasterol, homotaraxasterol)
. Apresentam propriedades hepatoprotetoras e anti-inflamatérias.

Lactonas sesquiterpénicas
Possuem caracteristicas antimicrobianas e anti-inflamatérias.

Inulina
Um polissacarideo que otimiza a digestdo e contribui para a
regulagdo dos niveis de glicose no sangue.

Aplicagio clinica e efeitos terapéuticos

Suporte hepatico: O dente-de-ledo promove a secrecao biliar e a
desintoxicagdo do figado, apresentando um efeito protetor
comprovado.

(Revista de Etnofarmacologia, 2014).

Efeito diurético: Aumenta a produgéo de urina sem a perda de
eletrdlitos, sendo considerado seguro como um diurético natural.
(Revista de Medicina Alternativa e Complementar, 2009).

Efeitos anti-inflamatdrios e antioxidantes: Alivia a inflamagao e
protege as células contra o estresse oxidativo, sendo benéfico em
condigdes como a artrite.

Regulagdo do agucar: A inulina e outros componentes auxiliam no
controle da glicemia.

Valor nutricional: Abundante em vitaminas e minerais, o dente-de-
ledo favorece a saude global do organismo.

O dente-de-ledo apresenta efeitos coleréticos e colagogos
significativos, que favorecem a fungdo hepética e o sistema digestivo.
Seus compostos amargos ativam predominantemente os hepatdcitos,
promovendo o aumento da sintese e excregdo de acidos biliares (efeito
colerético). Simultaneamente, estimulam a contragdo da vesicula biliar e
a liberag@o de bile nos intestinos (efeito colagogo). A interagdo desses
mecanismos contribui para uma digestdo aprimorada, um metabolismo
lipidico mais eficaz e a desintoxicagdo do figado, reduzindo sua carga
funcional e exercendo um efeito benéfico na saude de todo o trato
digestivo.

O dente-de-leio é uma planta com vérias propriedades benéficas,
particularmente no que se refere 2 satide do figado e dos rins, a regulagio
dos niveis de agticar no sangue e ao alivio da inflamacio.

Partes da planta empregues na fitoterapia

A raiz do dente-de-ledo favorece a desintoxicagao,
otimiza o funcionamento do figado e da bile, atua como
diurético e auxilia na regulagdo do agucar no sangue. As
folhas sdo ricas em nutrientes, sendo utilizadas para a
digestdo e como diurético natural. As flores reforcam a
imunidade e a salde em geral. Toda a planta contém
inulina, taraxasterol, flavonoides e vitamina C, que
contribuem para as suas propriedades medicinais.

Uso tradicional e contexto histérico

O dente-de-ledo tem sido utilizado na medicina
tradicional ha séculos como um diurético natural, um
auxiliar da saude hepatica e um desintoxicante. Para além
das suas propriedades medicinais, € também consumido
como alimento em diversas culturas, com as folhas
jovens em saladas, as flores em xaropes e a raiz torrada
como substituto do café. O dente-de-ledo representa a
primavera e a renovagao natural.

O nome deriva do formato das folhas, que assemelham-se a
dentes-de-ledo, razdo pela qual é conhecida em inglés como
"dandelion" (que significa dentes de ledo) e apresenta uma
designacdo semelhante em francés - "dents-de-lion".

O dente-de-ledo foi descrito cientificamente pela primeira vez
pelo renomado botanico alemédo Hieronymus Bock (em latim:
Hieronymus Tragus) no século XVI, estabelecendo assim as
bases para o seu estudo subsequente na fitoterapia europeia.
No século XVII, os italianos iniciaram o cultivo de dentes-de-
ledo ndo apenas para fins medicinais, mas também como
alimento. As folhas e flores eram consumidas frescas em
saladas ou empregues na elaboracdo de diversas
preparagées a base de ervas, incluindo o tradicional vinho de
dente-de-ledo, valorizado por suas propriedades refrescantes
e benéficas.



Erva-cidreira (Melissa officinalis L.

Familia: Lamiaceae Género: Melissa Espécie: Melissa officinalis

Caracteristicas botanicas
A erva-cidreira (Melissa officinalis L.), também designada como

melissa ou capim-limdo, € uma planta herbacea perene da familia
Lamiaceae, origindria da regido mediterranea. Esta planta atinge uma
altura entre 60 a 90 cm e apresenta um caule quadrangular e
ramificado caracteristico. As folhas sdo ovais, com bordas serrilhadas,
ligeiramente pubescentes e altamente aromaticas, devendo seu
aroma citrico caracteristico a presenga de um 6leo essencial rico em
citral e citronela. O periodo de floragéo ocorre de junho a setembro, e
as flores sdo pequenas, variando de cor branca a amarelada,
bilabiadas e agrupadas nas axilas das folhas superiores.

Componentes bioativos da Melissa officinalis

A erva-cidreira possui um espectro complexo de compostos bioativos
que sdo responsaveis por suas propriedades sedativas, antioxidantes,
anti-inflamatdérias e antimicrobianas. Os componentes mais
significativos sdo os dleos essenciais, entre os quais se destacam o
citral, o citronelal, o geraniol e o linalol. Esses d6leos ndo apenas
conferem a planta seu aroma citrico caracteristico, mas também
demonstram efeitos sedativos, antimicrobianos e anti-inflamatdrios
pronunciados, tornando a erva-cidreira especialmente Util para tratar
ansiedade, insOnia e irritagdo leve do trato respiratério. Os flavonoides
presentes na erva-cidreira, como a luteolina, a apigenina e o acido
rosmarinico, atuam como potentes antioxidantes e eficazes agentes
anti-inflamatérios. Seu efeito é ainda mais amplificado pela presenga
de acidos fendlicos, especialmente o acido rosmarinico, reconhecido
por sua capacidade de reduzir o estresse oxidativo e proteger as
células contra danos causados pelos radicais livres. Os triterpenos
presentes na planta contribuem para o efeito anti-inflamatério geral,
especialmente em processos inflamatorios locais e sistémicos. Os
polifendis conferem um valor farmacoldgico adicional, ndo apenas
neutralizando os radicais livres, mas também influenciando
positivamente a regulagédo da resposta imunolégica do organismo.

Propriedades e potencial terapéutico da melissa

A erva-cidreira é uma planta medicinal de grande valor, reconhecida
pelos seus notaveis efeitos sedativos e ansioliticos. Esta
caracteristica a torna especialmente eficaz no tratamento da
ansiedade, do estresse e dos disturbios do sono. Os seus efeitos
calmantes estdo amplamente documentados, e é frequentemente
utilizada como uma alternativa natural aos sedativos sintéticos leves.
Além de favorecer a estabilizagdo psicoldgica, a erva-cidreira também
exibe atividade antibacteriana e antiviral, especialmente contra o
virus do herpes simples, contribuindo, assim, para o fortalecimento
natural do sistema imunoldégico. Devido ao seu elevado teor de
antioxidantes, revela um considerdvel potencial antioxidante,
protegendo as células contra danos oxidativos e auxiliando na
prevencdo de varias doengas crénicas.

As suas propriedades anti-inflamatdrias tornam-na adequada para
aliviar processos inflamatérios em mdusculos, articulagdes e tecidos
moles. Estudos também indicam que a erva-cidreira exerce um efeito
positivo na atengdo, concentragdo e fungdo cognitiva, sendo benéfica
em situagdes de fadiga mental ou comprometimento cognitivo leve.
Tradicionalmente, é utilizada como um ténico digestivo, auxiliando na
mitigagdo de problemas estomacais como inchaco, cdlicas e
indigestdo. Devido ao seu aroma agradavel e refrescante, a erva-
cidreira é frequentemente empregada na aromaterapia, onde
promove o relaxamento, diminui a tensdo e melhora o equilibrio
emocional.

Os 6leos essenciais e flavonoides da erva-cidreira funcionam como
moduladores  positivos dos receptores GABA_A no  cérebro,
amplificando o efeito do GABA na inibi¢io neuronal. Isso resulta na
diminuigio da atividade nervosa excessiva, aliviando a ansiedade e o
estresse, além de promover o relaxamento e uma qualidade de sono
superior. Este mecanismo é semelhante, embora mais suave e natural, 2
acio farmacoldgica dos benzodiazepinicos, que também atuam nos
receptores GABA_A, mas esto associados a um risco elevado de efeitos
colaterais.

Efeitos terapéuticos comprovados clinicamente

O potencial terapéutico da erva-cidreira foi corroborado por
diversos estudos clinicos que demonstram sua eficacia no
tratamento de varias condigées psicofisicas. Seu efeito ansiolitico e
sua capacidade de aprimorar as fungbes cognitivas, incluindo
atengdo e concentragdo, foram validados em ensaios clinicos
publicados no Journal of Clinical Psychopharmacology (2004) e no
Phytotherapy Research (2011). Ademais, as propriedades antivirais
da erva-cidreira, em particular sua eficacia contra o virus herpes
simplex, foram documentadas em um estudo publicado na revista
Phytomedicine (2011), confirmando sua aplicagdo no tratamento de
infecgdes virais leves.

Além disso, os efeitos da erva-cidreira na melhoria da qualidade do
sono foram confirmados num estudo publicado no Journal of Sleep
Research (2009), que documentou uma redugd@o na insénia e uma
melhoria na sensagdo subjetiva de descanso dos participantes.

Uso popular e contexto histdrico

O nome Melissa tem origem grega e significa "abelha", em virtude da
atragcdo que as flores da erva-cidreira exercem sobre esses insetos.
Plinio, o Velho, documentou que as abelhas construiam colmeias com
prazer nas proximidades da planta. Na medicina antiga, médicos como
Dioscérides e Plinio, o Velho, utilizavam a erva-cidreira para tratar
feridas, doengas cutaneas, problemas cardiacos e disttrbios mentais,
sendo que Dioscérides também a recomendava como aditivo ao vinho.
No século IX, Carlos Magno determinou que a erva-cidreira fosse
cultivada em todos os jardins dos mosteiros, em virtude do seu valor
medicinal e decorativo. Durante a Idade Média, era considerada uma
"cura para todos os males" e utilizada em célebres elixires, como a
"Agua de Erva-cidreira dos Carmesins", empregue para promover a
recuperacgéao e a longevidade.

E amplamente reconhecido que as freiras carmelitas do século XVII
elaboravam um elixir de melissa, cuja receita se mantém até os dias
atuais, com o intuito de estimular o apetite e combater a fadiga. A
melissa é tida como uma das ervas preferidas na aromaterapia, em
virtude do seu efeito tranquilizante, e na medicina tradicional tem sido
utilizada ha séculos para mitigar o estresse, aprimorar o sono e aliviar
a ansiedade.



Trigonella foenum-graecum L. (fenacho)

Classificagio botanica

Familia: Fabaceae (Leguminosas) Género: Trigonella Espécie:
Trigonella foenum-graecum L. Nome comum: Feno-grego

Caracteristicas botanicas.

O feno-grego € uma planta herbacea anual pertencente a familia Fabaceae
(leguminosas), que normalmente atinge uma altura entre 60 e 90 cm. Apresenta
um caule ereto e ramificado, enquanto as folhas sao trifoliadas, assemelhando-se
as do trevo ou do amendoim. As flores sdo pequenas, de cor amarela, e situam-se
nas axilas das folhas. O fruto € uma vagem ligeiramente curva, com comprimento
variando de 3 a 10 cm, contendo de 10 a 20 sementes duras, achatadas e de
tonalidade castanho-amarelada, sendo esta a parte da planta mais
frequentemente utilizada para fins medicinais. Toda a planta exibe um odor
caracteristico.

Perfil bioquimico

Fibra: Abundante em fibra vegetal soltvel, exerce um efeito positivo na saude
do sistema digestivo, promovendo o peristaltismo e aliviando a constipagao.
Minerais e vitaminas: Apresenta quantidades significativas de magnésio,
ferro, cdlcio e vitaminas do complexo B, que sdo fundamentais para o
metabolismo adequado, a produgdo de energia e o funcionamento do sistema
nervoso.

Alcaloides (ex.: trigonelina): Demonstram efeitos antidiabéticos e intervém
na regulagdo dos niveis de glicose no sangue, favorecendo uma maior
sensibilidade a insulina.

Saponinas (saponinas trigonelinas): Apresentam efeitos bioldgicos
significativos, incluindo atividade anti-inflamatéria e modulagdo hormonal, o
que enriquece o potencial terapéutico da planta, particularmente em
disturbios metabdlicos e hormonais.
Flavonoides (apigenina, luteolina):

Exercem wuma acdo antioxidante

significativa, apresentando um efeito anti-inflamatdrio notavel, ao proteger as
células contra o estresse oxidativo e condigdes inflamatdrias cronicas.

Aplicagdes terapéuticas

Possui um efeito benéfico no sistema digestivo,
facilitando a digestdo e aliviando a prisdo de ventre,
principalmente devido ao seu elevado teor de fibras
sollveis. Apresenta também um impacto significativo na
regulacdo da glicemia, ao reduzir os niveis de aglcar no
sangue e melhorar a sensibilidade a insulina, tornando-
se util para individuos com diabetes tipo 2. Seu efeito
positivo no metabolismo contribui para a aceleragdo do
gasto energético basal e pode auxiliar na redugdo do
peso corporal, especialmente em pessoas com
disturbios metabdlicos. O feno-grego é igualmente
reconhecido pelo seu papel na regulacdo hormonal,
estimulando a secrecdo de leite em maes lactantes e
aliviando os sintomas da menopausa, contribuindo
assim para o equilibrio hormonal natural. Gragas as suas
propriedades anti-inflamatdrias, é utilizado como
adjuvante no tratamento de doengas reumaticas e
inflamatdrias, incluindo a artrite. Além disso, o feno-
grego promove a saude cardiovascular, reduzindo os
niveis de colesterol no sangue e contribuindo para a
preservagao da fungdo cardiaca e vascular.

Estudos clinicos

Estudos demonstraram que o feno-grego diminui os
niveis de glicose e aprimora a sensibilidade a insulina
(2001), estimula a lactagdo em maes que amamentam
(2007), reduz o colesterol total e LDL (2009), atenua a
inflamagdo e o estresse oxidativo (2011) e favorece a
perda de peso, acelerando o metabolismo e
diminuindo o apetite (2013).

Estudos clinicos confirmam que os extratos de feno-
grego podem elevar os niveis de testosterona livre em
homens com androgénios reduzidos, melhorar os
parametros metabdlicos, aumentar os niveis de
energia e potencialmente atenuar os sintomas da
andropausa. Os seus efeitos anti-inflamatérios e
antioxidantes acentuados, juntamente com um
impacto positivo no perfil lipidico, contribuem ainda
mais para a preservagao da salide masculina.

Gragas a este amplo espectro de agao, o feno-grego é
cada vez mais utilizado como um suporte natural para
a saulde masculina, especialmente no contexto da
terapia preventiva e complementar. O feno-grego nao
apenas aumenta os niveis de testosterona livre
(estimulando a sua produgdo), mas também inibe
enzimas como a aromatase, que estado envolvidas na
conversao desta em estrogénio. Ao reduzir a atividade
da aromatase, o feno-grego contribui para a
manutengdo do equilibrio hormonal e para a saude dos
niveis de andrégenos nos homens (equilibrio hormonal
masculino).

Uso tradicional e significado histérico.

O feno-grego é uma planta com uma longa tradigdo de
utilizagdo na medicina popular e na nutricdo, reconhecida
pelas suas propriedades medicinais. Os seus efeitos foram
documentados na antiguidade por Hipdcrates e
Dioscorides.

Em sistemas médicos tradicionais como o Ayurveda e a
medicina chinesa, o feno-grego é utilizado para regular os
niveis de agucar no sangue, estimular a lactagao,
aprimorar a digestdo e mitigar a inflamagao. E amplamente
reconhecido como um ténico natural e remédio para uma
variedade de questdes de salde, tanto femininas como
masculinas, incluindo fertilidade e equilibrio hormonal.



Terrestris Tribulus L.

Classificagio botanica

Familia: Zygophyllaceae Género: Tribulus Espécie:
Tribulus terrestris

O Tribulus terrestris é reconhecido pela sua capacidade de
estimular de forma natural a sintese deste hormdnio,
especialmente em individuos com niveis reduzidos de
testosterona ou disfungdo sexual severa. Isso favorece a melhoria
da saude e da fungdo sexual em ambos os géneros.
Simultaneamente, atua como um afrodisiaco natural, elevando a
libido e o prazer sexual.

Gragas a presenga de flavonoides e saponinas, o Tribulus
demonstra um efeito anti-inflamatério significativo e é utilizado
como terapia adjuvante para condigées como artrite e outras
doencas inflamatdrias cronicas. O uso regular pode favorecer a
redugdo da pressdo arterial e a melhoria do perfil lipidico,
impactando positivamente a saude cardiovascular e diminuindo o
risco de doengas aterosclerodticas.

Devido ao seu potencial para aumentar a energia, a resisténcia
fisica e acelerar a recuperacgdo apds o esforgo fisico, o Tribulus é
amplamente utilizado em formulagées destinadas a atletas,
praticantes de atividades fisicas recreativas e individuos
submetidos a esforgos fisicos intensos. Estudos clinicos também
indicam seu papel na regulagdo glicémica, tornando-o Util para
pessoas com diabetes mellitus tipo 2 e resisténcia a insulina. O
principal ingrediente bioativo do Tribulus, a protodioscina
(saponina), estimula o eixo hipotadlamo-hipéfise-gonadal (HHG),
que regula a produgdo de hormdnios sexuais. A protodioscina
promove a secregdo do hormonio luteinizante (LH) pela hipdfise
anterior. O LH, por sua vez, atua nas células de Leydig dos
testiculos, aumentando a sintese de testosterona.

Caracteristicas botanicas.

Tribulus terrestris é uma planta herbacea anual pertencente a familia Zygophyllaceae, amplamente distribuida em regiées de clima
seco e quente nos Balcas, Africa, Asia e Europa Central. A planta é faciimente identificdvel pelos seus frutos espinhosos
caracteristicos, que se assemelham a pequenas flechas, pequenas flores amarelas e folhas longas e estreitas dispostas em pares
opostos. Na medicina popular e tradicional, os frutos e a raiz da planta sdo os principais componentes utilizados, uma vez que
contém uma elevada concentragdo de compostos bioativos responsaveis pelos seus efeitos farmacoldgicos.

Componentes ativos

O Tribulus terrestris contém diversos compostos farmacologicamente ativos, sendo os mais significativos as saponinas, os alcaloides,
os flavonoides e os esterdis. A agdo sinérgica desses compostos é responsavel pela vasta gama de efeitos bioldgicos desta planta. O
grupo mais relevante é o das saponinas, destacando-se a protodioscina, um composto essencial para a capacidade do Tribulus de
estimular a sintese de testosterona, influenciando, assim, o equilibrio hormonal e a fungdo sexual. Os alcaloides presentes na planta
apresentam efeitos analgésicos, anti-inflamatdrios e antibacterianos, o que contribui para a utilizagdo do Tribulus em condigées
dolorosas e inflamatdrias. Os flavonoides, como potentes antioxidantes, exercem um efeito protetor sobre as células, reduzindo o
estresse oxidativo e neutralizando os radicais livres. Os esterdis desempenham um papel crucial na regulagdo dos niveis de colesterol
e contribuem para a manutengado da saude cardiovascular, conferindo ao Tribulus potencial na prevengéo de doengas cardiacas.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos do Tribulus terrestris

Os efeitos terapéuticos do Tribulus terrestris foram corroborados por diversos estudos clinicos que evidenciam sua eficacia em
varias dreas: a suplementagdo com Tribulus demonstrou a capacidade de elevar os niveis de testosterona e aprimorar a funcdo
sexual em homens mais velhos, conforme confirmado em um estudo publicado na revista Phytotherapy Research (2000).

O Tribulus pode diminuir a presséo arterial e aprimorar o perfil lipidico, contribuindo assim para a saude cardiovascular (Journal of
Ethnopharmacology, 2011). Um efeito hipoglicémico significativo foi observado em individuos com diabetes tipo 2, nos quais o
Tribulus ajudou na regulagdo glicémica (Journal of Medicinal Food, 2012). Varios estudos clinicos confirmaram seu efeito benéfico na
fungdo sexual, especialmente em pessoas com niveis reduzidos de testosterona (Journal of Sexual Medicine, 2008).

Uso tradicional

O Tribulus terrestris possui uma longa tradigado de utilizagdo em sistemas de medicina tradicional em todo o mundo. Na Ayurveda, &
empregado para aumentar a vitalidade, a energia e a fungdo reprodutiva, enquanto a medicina tradicional chinesa o utiliza para
tonificar o figado e os rins, melhorar a circulagéo e tratar problemas uroldgicos. Na antiguidade, os gregos e romanos o utilizavam
para incrementar a resisténcia fisica, enquanto nas culturas africanas e asiaticas era um simbolo de fertilidade e forga masculina. Nos
Balcds, na medicina popular, é utilizado para impoténcia, diminuicdo da libido e problemas urinarios, e o cha de Tribulus é
tradicionalmente consumido para desintoxicagdo e resisténcia ao estresse. Desde a década de 1970, na antiga Unido Soviética,
tornou-se popular no desporto como um estimulante natural do crescimento muscular, e seu uso se disseminou para o Ocidente,
especialmente no contexto da suplementagao desportiva permitida.



Rabano-picante (Armoracia rusticana L.)

Familia: Brassicaceae (repolho ou cruciferas) Género:
Armoracia Espécie: Armoracia rusticana L., designada
como rabanete ou raiz-forte

Caracteristicas botinicas

O rabano-forte € uma planta herbacea perene da familia
Brassicaceae, reconhecivel pela sua morfologia robusta e
pelo intenso odor da raiz. A planta desenvolve um caule ereto
e sulcado, que pode atingir até 1,5 metros de altura e se
ramifica na parte superior. As folhas sdo grandes, eliptico-
oblongas, grosseiramente dentadas e de cor verde-
acinzentada, dispostas em longos peciolos, enquanto as
laminas podem alcangar até um metro de comprimento. Os
6érgdos reprodutivos incluem pequenas flores brancas
agrupadas em racemos, que surgem de maio a julho. O fruto é
uma capsula esférica contendo pequenas sementes lisas. A
principal relevancia farmacoldgica reside na raiz, que é
fusiforme, carnosa, cilindrica, amarelada na parte externa e
branca na interna. A raiz é extremamente rica em
glucosinolatos (especialmente sinigrina), que sao
decompostos por hidrélise enzimatica (pela agdo da
mirosinase) em isotiocianatos bioativos, responsaveis pela
pungéncia caracteristica, odor pronunciado e inUmeras
propriedades terapéuticas, incluindo efeitos antimicrobianos,
anti-inflamatdrios e potencialmente anticancerigenos.

E origindria do sudeste da Europa e da Asia Ocidental, mas
tem sido cultivada ha séculos em diversas regides do mundo
com climas temperados.

Componentes ativos

O rabano-forte (Armoracia rusticana L.) é uma fonte
abundante de compostos biologicamente ativos com um
notavel potencial farmacoldgico. O grupo mais significativo é
composto por glucosinolatos, sendo a sinigrina a principal,
que se transforma em isotiocianato de alila através da
degradacgdo enzimatica (ativagdo da mirosinase) apds lesdes
mecaénicas no tecido radicular. Este composto apresenta
potentes propriedades anti-inflamatdrias, antimicrobianas e
potencialmente anticancerigenas.

Além dos glucosinolatos, o rabano-forte contém também
dleos essenciais com efeitos antissépticos e anti-
inflamatdrios marcantes, assim como flavonoides como a
quercetina e o kaempferol, que desempenham um papel na
protecdo antioxidante das células. A composi¢do mineral
abrange quantidades significativas de cdlcio, magnésio,
potdssio, fésforo e ferro, que estdo envolvidos em diversos
processos metabdlicos.

O teor significativo de vitamina C contribui para o
fortalecimento da fungdo imunolégica e melhora a absorgao
de outros micronutrientes, aumentando assim o valor
nutricional e terapéutico global do rabano.

Estudos clinicos e efeitos terapéuticos.

A Armoracia rusticana L. tem sido alvo de numerosos estudos
contemporaneos que confirmam a sua vasta atividade
farmacoldgica. A sua atividade antibacteriana é especialmente
relevante no combate a patégenos comuns do trato
respiratério, incluindo  Streptococcus e Haemophilus
influenzae, conforme documentado em um estudo publicado
no Journal of Ethnopharmacology (2010). Essas propriedades
tornam o rdbano-forte uma alternativa natural na prevencéo e
tratamento de infecgbes do trato respiratdrio superior.

Os glucosinolatos encontrados no rabano, em particular a
sinigrina, demonstraram uma atividade anticancerigena
seletiva, inibindo o crescimento de células cancerigenas da
mama e da préstata, sem efeitos toxicos em tecidos saudaveis
(Phytotherapy Research, 2015). Estes resultados indicam o
potencial do rédbano como adjuvante na terapia oncoldgica.
Estudos publicados no Journal of Herbal Medicine (2016)
confirmaram que o rdbano estimula a secregdo de bile e
enzimas digestivas, promovendo a digestdo e aliviando os
sintomas da dispepsia, como inchago e sensagao de peso no
estébmago.

O notdvel potencial anti-inflamatério do rabano foi corroborado
em investigag6es com pacientes diagnosticados com artrite
reumatoide. O mecanismo de agdo consiste na inibigdo da
produgéo de citocinas pré-inflamatdrias, proporcionando alivio
da dor e da inflamagéo (Journal of Inflammation, 2017).

Os ensaios clinicos mais recentes, publicados no European
Journal of Clinical Microbiology (2019), evidenciam a eficacia
do rabano-forte no tratamento de infecgdes do trato urinario.
A utilizagdo regular do extrato de rabano-forte resultou numa
diminuigdo das taxas de recorréncia de até 43%, sublinhando
seu papel como um uroantisséptico natural.

Uso popular e contexto histérico

O rdbano-forte (Armoracia rusticana) possui uma longa
histéria de utilizagdo na medicina tradicional, especialmente
em paises da Europa Central e Oriental, onde tem sido
empregado ha séculos como remédio natural para infecgées
respiratdrias e do trato urinario, como sinusite, bronquite e
cistite. As suas notaveis propriedades antibacterianas,
antissépticas e anti-inflamatérias sustentam o seu uso em
resfriados, tosse e outras condigées inflamatérias. Devido ao
seu elevado potencial antioxidante, também lhe é atribuido um
papel na prevengdo de diversas formas de cancer na pratica
popular.

Na medicina tradicional, o rébano era utilizado para estimular a
circulagdo e promover a transpiragdo, contribuindo para a
redugdo da temperatura corporal em casos de febre. Era
também apreciado como um ténico digestivo — favorece a
secregdo de sucos gastricos, alivia o inchago e a dispepsia, e
apoia o funcionamento do figado e dos rins, facilitando a
eliminagdo de toxinas do organismo. Entre os usos externos,
destacava-se a aplicagdo de rabano ralado em compressas
para articulagbes doloridas e inflamadas, enquanto
internamente era empregado como ténico de primavera para
purificar o sangue e revitalizar o corpo apds o inverno.
Atualmente, para além do seu valor gastronémico, o rdbano é
cada vez mais empregado em formulagdes fitoterapéuticas
contemporaneas para apoiar a imunidade e a saude
respiratdria e urogenital.



Gengibre (Zingiber officinale L.)

Classificagio botanica

Familia: Zingiberaceae Género: Zingiber Espécie:
Zingiber officinale Roscoe Nome vulgar: Gengibre

O gengibre (Zingiber officinale L.) é uma planta herbacea
perene pertencente a familia Zingiberaceae, que pode atingir
uma altura aproximada de um metro. Destaca-se por suas
folhas estreitas, brilhantes e lanceoladas, organizadas em
duas fileiras opostas, e por suas flores em forma de espiga,
que podem ser amarelas, verdes ou avermelhadas. A parte
mais valiosa da planta é o rizoma carnoso e espesso, que
representa a parte subterrdnea do caule, sendo
tradicionalmente utilizado na culindria e na medicina popular.
O rizoma é conhecido pelo seu aroma e sabor picante
caracteristicos, resultantes do seu elevado teor de compostos
bioativos, entre os quais se destacam o zingibereno e o
gingerol.

Substancias bioativas do gengibre

O gengibre contém uma variedade de componentes bioativos
que contribuem para os seus notaveis efeitos terapéuticos. O
mais significativo deles é o gingerol, o composto responsavel
pelo seu sabor picante caracteristico, que possui fortes
propriedades anti-inflamatdrias, analgésicas e antioxidantes.
Quando o gengibre é seco ou cozido, o gingerol se transforma
em shogaol, que apresenta propriedades antioxidantes e
anticancerigenas ainda mais potentes.

O zingibereno, um composto terpénico volatil, desempenha um
papel crucial no aroma e sabor caracteristicos do rizoma. Além
disso, € uma fonte abundante de vitaminas B6, C e E, assim
como de minerais como potassio, magnésio, manganés, cobre e
zinco, que sdo fundamentais para as fungdes imunoldgica e
metabdlica. A presenga de aminoacidos essenciais potencia
ainda mais o seu potencial farmacoldgico global.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos do gengibre

e Um extenso estudo de 2012 publicado na revista
Supportive Care in Cancer demonstrou que o gengibre,
em doses de 0,5 a 1 g por dia, reduziu de forma
significativa a ndusea induzida pela quimioterapia.

e Um estudo controlado randomizado de 2001, publicado na
revista Arthritis & Rheumatism, demonstrou que o extrato
de gengibre diminuiu a dor e a inflamagdo em pacientes
com osteoartrite em 40% em comparagao com o placebo.

e Um estudo inovador de 2013, publicado no Journal of
Clinical Oncology, demonstrou que o extrato de gengibre
reduziu o crescimento de células de cancer pancreatico
em 56% e induziu apoptose (morte celular) em modelos
laboratoriais.

e Um estudo duplo-cego de 2014 publicado na revista
Hypertension Research demonstrou que a suplementagao
didria com gengibre resultou na redugdo da presséo
arterial sistdlica e diastdlica em uma média de 6 a 8
mmHg em individuos com hipertenséo.

e Pesquisas mais recentes, datadas de 2018, publicadas no
European Journal of Nutrition, confirmaram que o
gengibre aprimora a sensibilidade a insulina e diminui os
niveis de glicose no sangue em pacientes com diabetes
tipo 2.

e Estudos em diversos modelos demonstram que
compostos bioativos do gengibre, como o gingerol,
funcionam como inibidores naturais de prostaglandinas e
outros mediadores inflamatoérios, diminuindo, dessa forma,
os processos inflamatdrios e a dor.

Propriedades

O gengibre proporciona uma vasta gama de beneficios para a
salde, corroborados tanto pelo uso tradicional quanto por
investigagdes cientificas contemporaneas. Suas potentes
propriedades anti-inflamatérias aliviam de forma eficaz os
sintomas da osteoartrite, artrite reumatoide e outros processos
inflamatérios. E especialmente eficaz no alivio de diversas formas
de ndusea, incluindo enjoos matinais durante a gravidez, nduseas
induzidas por quimioterapia e enjoo de movimento. O gengibre
também estimula a digestdo, promovendo a secregdo de saliva e
bile, aliviando assim o inchago, gases e outros disturbios
dispépticos. Além disso, contribui para a redugdo da pressado
arterial, diminuicdo do colesterol LDL e melhoria da saude
cardiovascular. Gragas aos seus potentes efeitos antioxidantes e
a capacidade de inibir a proliferagdo celular, apresenta um
potencial significativo na prevengao e tratamento de certos tipos
de cancer. Os compostos bioativos gingerol e shogaol possuem
notaveis propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes. Seu
mecanismo de agdo coincide parcialmente com o dos anti-
inflamatérios ndo esteroides (AINEs). Os gingerdis inibem a
enzima ciclooxigenase-2 (COX-2), essencial para a sintese de
prostaglandinas pré-inflamatdrias. Ao reduzir a concentragédo
desses mediadores, a inflamagcdo e a dor sdo aliviadas,
especialmente em doengas inflamatdrias articulares como
osteoartrite e artrite reumatoide. Além do seu efeito anti-
inflamatério direto, o gengibre também exerce um efeito
imunomodulador. Ao ativar o receptor TRPV1 nos granulécitos
neutrdéfilos (glédbulos brancos), estimula a preparacdo das células
imunes para uma defesa mais rapida e eficiente contra
patégenos, contribuindo para o fortalecimento da resposta imune
inata e a diminuigao do risco de infecgdes.

Uso popular e significado historico

O gengibre é utilizado had mais de 5.000 anos, o que o torna uma
das plantas cultivadas e empregues medicinalmente mais antigas
do mundo. Chegou a Europa por volta do século | d.C., através das
rotas comerciais das especiarias, onde era utilizado pelos antigos
gregos e romanos. Os romanos, em particular, valorizavam-no
pelas suas propriedades medicinais e foram eles que iniciaram o
seu uso como especiaria na alimentacdo. Segundo a lenda, a
Rainha Elizabeth | popularizou o gengibre na forma de pédo de
gengibre, que mais tarde se tornou uma especialidade natalicia
tradicional em Inglaterra.

Durante a Idade Média, o gengibre era tdo precioso que um
quilograma de seu rizoma tinha o mesmo valor que uma ovelha
viva. Os comerciantes arabes tiveram um papel crucial na
propagacdo de seu uso e cultivo, especialmente na Africa e em
Zanzibar.

Atualmente, o gengibre é uma das plantas medicinais e especiarias
mais amplamente utilizadas globalmente, possuindo uma
importancia econémica e médica significativa, além de indmeras
aplicagfes na nutrigao, fitoterapia e medicina contemporanea.



Cha verde (Camellia sinensis L.)

Classificagio botanica
Familia: Theaceae; Género: Thea; Espécie: Thea sinensis

Caracteristicas botanicas

O cha verde é derivado das folhas e botées da planta Thea
sinensis (sin. Camellia sinensis), um arbusto perene ou uma
pequena arvore nativa de regides tropicais e subtropicais da Asia.
Esta planta pode alcangar uma altura de até 3 metros e é
distintiva pelas suas folhas alternadas, coriaceas, brilhantes e
elipticas, com bordas serrilhadas. As flores sdo pequenas,
brancas, levemente perfumadas e geralmente aparecem
isoladamente ou em pequenos grupos nas axilas das folhas.

O cha verde distingue-se de outros tipos de cha pelo seu
processamento minimo; as folhas ndo sdo fermentadas e a
oxidagdo € interrompida imediatamente apds a colheita,
geralmente através de processamento térmico (vaporizagdo ou
secagem). Este processo preserva uma elevada concentragao de
compostos antioxidantes, principalmente catequinas, que séao
fundamentais para a sua atividade bioldgica.

Componentes ativos

O cha verde é abundante em diversos compostos bioativos, como
catequinas, cafeina, teanina, bem como vdérias vitaminas e
minerais, que em conjunto promovem seus notaveis efeitos
benéficos para a saude.

O grupo mais significativo é formado pelas catequinas, com
destaque para o galato de epigalocatequina (EGCG), que se revela
um dos antioxidantes naturais mais eficazes. O EGCG neutraliza de
forma eficiente os radicais livres e protege as células contra danos
oxidativos, contribuindo, assim, para a prevengdo de doengas
crénicas e para a desaceleragao do processo de envelhecimento.
A cafeina (teina), um estimulante natural encontrado no cha verde,
promove o aumento do estado de alerta, da energia e da
resisténcia mental, enquanto a teanina, um aminodcido
caracteristico desta planta, exerce um efeito calmante. A teanina
auxilia na redugdo da ansiedade e atenua os efeitos estimulantes
da cafeina, aprimorando a concentragdo, a clareza mental e o
desempenho cognitivo.

O cha verde é igualmente uma fonte de vitaminas essenciais,
especialmente a vitamina C e o complexo B, bem como de minerais
como manganés, potassio, magnésio e zinco, que sdo cruciais para
varias fungdes metabdlicas e imunoldgicas do corpo.

Propriedades

O efeito antioxidante do cha de ervas é um dos mais evidentes no
reino vegetal; as catequinas diminuem de forma eficaz o estresse
oxidativo, protegendo as células contra danos e desempenhando
um papel crucial na prevengdo de doengas crénicas e na
desaceleragdo do processo de envelhecimento.

O cha verde apresenta um efeito cardioprotetor, uma vez que o
consumo regular pode ajudar na redug¢do do colesterol LDL, na
melhoria da fungdo endotelial e na diminuicdo do risco de
aterosclerose e outras doengas cardiovasculares.

Possui efeitos metabdlicos relevantes, uma vez que estimula a
termogénese e a oxidagdo de gordura, tornando-se Uutil na
regulagdo do peso corporal, especialmente quando associado a
pratica de atividade fisica.

Gragas as propriedades anti-inflamatérias das catequinas, o cha
verde pode ser benéfico na diminuigdo de processos inflamatdrios,
particularmente em condigbes como artrite e outras inflamagdes
cronicas. A sua atividade neuroprotetora manifesta-se no potencial
do EGCG em salvaguardar as células neuronais e retardar
processos neurodegenerativos, contribuindo, assim, para a
prevencao de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Além disso, o cha verde demonstra um efeito benéfico na
regulacdo da glicose sanguinea, sendo considerado Uutil na
prevencdo do diabetes tipo 2 e no tratamento de disturbios
relacionados a resisténcia a insulina.

Efeitos clinicamente validados do cha verde

Numerosos ensaios clinicos corroboram o potencial
terapéutico do cha verde na prevengao e tratamento de varias
doencgas cronicas. O consumo regular estd associado a
diminuigdo do risco de doengas cardiovasculares, devido a
redugdo do colesterol LDL e a melhoria da fungéo vascular
(American Journal of Clinical Nutrition, 2011). O cha verde
também desempenha um papel na regulacdo do peso corporal,
promovendo a oxidagdo de gordura, especialmente quando
aliado a pratica de atividade fisica (Obesity Research Journal,
2009).

Os polifendis, em particular o EGCG, demonstraram a
capacidade de inibir o crescimento de células tumorais e
prevenir metdstases em diversos modelos experimentais de
cancer (Journal of Clinical Oncology, 2008). Apresenta um efeito
neuroprotetor significativo, que pode contribuir para a
prevengdo das doengas de Alzheimer e Parkinson (Journal of
Neurochemistry, 2010).

Além disso, pesquisas confirmam sua fungdo na regulagdo dos
niveis de glicose no sangue e na diminuigdo do risco de
diabetes tipo 2 (Diabetes Research and Clinical Practice, 2012).

Uso popular e significado histérico

Uma das lendas mais célebres sobre a origem do chéa verde
provém da antiga China e estd ligada ao mitico imperador
Shen Nung, que teria vivido aproximadamente em 2737 a.C.
Reconhecido como o fundador da medicina tradicional
chinesa, o imperador promovia o uso de ervas medicinais e
aconselhava que a dgua fosse fervida antes do consumo, a fim
de assegurar que fosse segura para beber.

Durante uma viagem, enquanto a agua fervia, o vento,
inadvertidamente, trouxe algumas folhas de uma planta
desconhecida para dentro da sua xicara. Curioso, o imperador
decidiu experimentar a bebida recém-criada e, segundo a
lenda, ficou fascinado com seu sabor refrescante e seus
efeitos benéficos para o corpo.

Assim, de acordo com a tradi¢do, foi descoberto o cha, uma
bebida que eventualmente se tornaria uma parte indispensavel
da vida quotidiana, da cultura e da espiritualidade chinesas, e
que mais tarde conquistaria o mundo inteiro.



EGCG (Epigalocatequina Galato)

O processo de extragio do extrato de EGCG
partir do chd verde

Para obter um extrato puro de epigalocatequina galato (EGCG)
do chd verde, sdo utilizados métodos modernos de extragao,
visando preservar a sua atividade bioldgica e estabilidade
quimica. Um dos métodos mais eficazes é a extragédo
ultrassonica, que atua rompendo mecanicamente as paredes
celulares dos tecidos vegetais através de ondas ultrassénicas,
liberando eficazmente os componentes ativos. Este método é
aplicado a baixas temperaturas, o que é especialmente
importante para proteger compostos termolabeis como o EGCG,
uma vez que altas temperaturas podem resultar na sua
degradacao ou redugdo da bioatividade. O processo inicia-se
com a colheita de folhas frescas da planta Camellia sinensis,
que sdo posteriormente vaporizadas para evitar a fermentagao
e preservar o elevado teor de polifendis, incluindo o EGCG. Apds
0 processamento, realiza-se a extragado, geralmente utilizando
tecnologia ultrassoénica ou outros métodos modernos, como a
extragdo com etanol ou CO, supercritico. O extrato resultante é
entdo concentrado e padronizado para uma determinada
porcentagem de EGCG, conforme a sua finalidade, seja para uso
em suplementos alimentares, formulagbes farmacéuticas,
alimentos funcionais ou produtos cosméticos. Este processo
rigoroso e tecnologicamente avangado possibilita a producao de
um extrato de elevada qualidade, mantendo a atividade
biolégica, o que é fundamental para a sua eficacia na prevengéo
e no suporte terapéutico de varias condi¢des de saude.

Estudos clinicos

O EGCG apresenta diversos efeitos benéficos para a saude.
Enquanto um potente antioxidante, neutraliza os radicais livres e
diminui o estresse oxidativo relacionado a doengas crénicas, como
doengas cardiacas, cancro e diabetes. Além disso, contribui para a
redugéo da inflamagéao, o que é vantajoso em condigdes como artrite
e doenga inflamatdria intestinal.

Foi demonstrado que inibe o crescimento e a metastase de células
cancerigenas, apresentando potenciais beneficios em céncer de
mama, prostata e célon. Melhora a funcgdo vascular, reduz a oxidagao
do colesterol LDL e ajuda a prevenir doengas cardiovasculares.
Estimula a queima de gordura e auxilia no controle do apetite. Além
disso, pode diminuir o risco de doencas neurodegenerativas, como
Alzheimer e Parkinson, protegendo as células nervosas. O EGCG
melhora a sensibilidade a insulina e contribui para a regulagdo dos
niveis de glicose no sangue.

O galato de epigalocatequina (EGCG) é o polifenol mais
ativo do grupo das catequinas, encontrado no cha verde
(Camellia sinensis), uma planta da familia Theaceae. O cha
verde tem sido utilizado ha séculos na medicina tradicional
de paises do Leste Asiatico, especialmente na China e no
Japdo, enquanto o EGCG, como ingrediente bioativo
isolado, tem sido alvo de intensa investigagdo cientifica
desde a segunda metade do século XX. A Camellia sinensis
abrange diversas variedades, mas o cha verde é produzido
a partir de folhas ndo fermentadas, o que preserva o
elevado teor de EGCG e outros polifendis termolabeis, que
seriam significativamente degradados pela fermentagao.
Gragas a esse processo, o cha verde conserva suas
propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias distintivas.

Utilizagio e aplicagio

O EGCG é um dos flavonoides naturais mais investigados,
apresentando efeitos clinicamente comprovados na prevengéo e
no suporte terapéutico de doengas inflamatdrias cronicas,
metabdlicas, neurolégicas e oncoldgicas. As suas diversas
atividades bioldgicas tornam-no um componente essencial em
alimentos funcionais, suplementos alimentares e formulagdes
farmacéuticas, em conformidade com os protocolos terapéuticos
contemporaneos.

Apresenta potentes efeitos antioxidantes, anti-inflamatdrios e
anticancerigenos, consolidando-se como um dos compostos
bioativos mais significativos do cha verde. Enquanto um poderoso
antioxidante, o EGCG eleva a atividade de enzimas enddgenas e
diminui o estresse oxidativo, contribuindo, dessa forma, para a
prevengdo de doengas crénicas, como as doengas
cardiovasculares e o cancer.

Os efeitos anti-inflamatdérios manifestam-se na inibicdo das vias
inflamatdrias e na diminuicdo da produgdo de citocinas pro-
inflamatdrias, o que é vantajoso em condigées como artrite e
doenga inflamatdria intestinal. Pesquisas confirmaram que um
extrato rico em EGCG pode reduzir de forma significativa a dor e a
inflamagao, especialmente em pacientes com osteoartrite. O EGCG
apresenta um notavel potencial anticancerigeno, interrompendo o
metabolismo das células tumorais, inibindo seu crescimento e
metastase, além de induzir a apoptose. Os efeitos sé&o
particularmente evidentes no cancer de pancreas, além de
oferecer protegdo potencial contra cancer de mama, prostata e
célon. Também demonstra propriedades neuroprotetoras, ao
reduzir o estresse oxidativo e a inflamagao no sistema nervoso, o
que pode contribuir para a prevengao das doengas de Alzheimer e
Parkinson. No que diz respeito ao sistema cardiovascular, o EGCG
melhora a fungdo vascular, diminui a pressao arterial e previne a
oxidagdo do colesterol LDL. Como regulador metabdlico, o EGCG
aumenta a sensibilidade a insulina e regula os niveis de glicose no
sangue, o que é especialmente relevante para individuos com
diabetes tipo 2. Simultaneamente, contribui para o controle do
peso corporal e do apetite, sendo, portanto, um ingrediente
comum em produtos destinados a perda de peso. Além disso,
estudos clinicos indicam sua eficdcia em oncologia, com uma
ingestdo didria de 0,5 a 1 g de EGCG capaz de reduzir
significativamente a nausea em pacientes submetidos a
quimioterapia.

Modo de administragio e dosagem

E mais frequentemente utilizado na forma de suplemento
ou através do consumo de chd verde. A dose didria
recomendada em suplementos varia entre 100 e 300 mg,
enquanto a ingestado de 2 a 4 chavenas de cha verde por
dia também é ideal para obter beneficios a salde.



Epilobio-de-flor-pequena (Epilobium parviflorum L.)

Familia: Onagraceae (Onagraceas)

Género: EpilobiumEspécie: Epilobium parviflorum L.

Nomes Populares: Epildbio-de-flor-pequena, Epildbio-pubescente,
Epildbio, Erva-dos-pantanos

Caracteristicas botanicas

A erva-de-sdo-jodo é uma planta herbacea perene, com
alturas que variam entre 30 a 80 cm, apresentando folhas
lanceoladas estreitas cobertas por pelos finos e pequenas
flores caracteristicas de cor rosa-purpura, cada uma com
quatro pétalas, que florescem de junho a setembro. Esta planta
desenvolve-se naturalmente em habitats humidos, como
margens de rios, pantanos e prados, em toda a Europa e Asia.
Devido as suas propriedades medicinais, a erva-de-sdo-jodo
ocupa um lugar significativo na fitoterapia tradicional e
moderna, especialmente no tratamento de problemas
relacionados com a préstata e o trato urinario.

A parte mais Util e frequentemente utilizada do epildbio é a sua
parte aérea, que inclui as folhas, os caules e as flores, colhidas
durante o periodo de floragéo.

Propriedades e componentes ativos

Epilobium parviflorum contém diversas substancias bioativas que,
em conjunto, contribuem para os seus amplos efeitos terapéuticos,
especialmente na area da saude uroldgica. Entre os componentes
mais relevantes estdo os compostos fendlicos, como a quercetina,
o kaempferol, a miricetina e os taninos, que apresentam potentes
propriedades antioxidantes e desempenham um papel crucial na
neutralizagdo dos radicais livres e na protegdo das células contra
danos oxidativos.

Os flavonoides presentes na planta potencializam ainda mais o seu
efeito antioxidante e citoprotetor, contribuindo assim para a
diminuigdo dos processos inflamatérios no organismo. Triterpenos,
como o acido ursdlico e o acido oleandlico, sdo reconhecidos pelos
seus pronunciados efeitos anti-inflamatdrios, hepatoprotetores e
imunomoduladores, razdo pela qual o cardo-mariano é também
utilizado em um contexto fitoterdpico mais amplo, incluindo o
tratamento de problemas leves de pele e digestivos. A planta
contém ainda odleos essenciais que demonstram propriedades
antissépticas, antimicrobianas e levemente analgésicas, Uteis em
casos de infecgdes do trato urinario. Destaca-se o conteudo de
esterdis vegetais, entre os quais o B-sitosterol apresenta um efeito
benéfico comprovado na saude da prostata, pois exerce agao anti-
inflamatdria e inibe enzimas como a 5a-redutase, podendo auxiliar
no alivio dos sintomas da hiperplasia prostatica benigna (HPB).

Estudos clinicos e efeitos terapéuticos

Estudos clinicos demonstraram os diversos efeitos
terapéuticos do epildbio, particularmente na salde urogenital e
no controle de processos inflamatérios. O efeito mais relevante
da planta estd associado a hiperplasia prostatica benigna
(HPB), onde o epildbio exerce um efeito antiproliferativo e
sintomatico, através da inibicdo das enzimas 5a-redutase e
aromatase, diminuindo a produgéo de diidrotestosterona. Isso
contribui para a redugdo da inflamagéo da prdstata, a melhoria
do fluxo urinario e a diminuicdo de sintomas como polidria e
nocturia. Esses efeitos foram corroborados em um estudo
publicado no Journal of Ethnopharmacology (2015).

Além disso, demonstra uma significativa atividade antioxidante,
eleva a atividade de enzimas antioxidantes e protege as células
contra danos provocados pelo estresse oxidativo, o que é
especialmente relevante na prevengdo de doengas cronicas
(Phytomedicine, 2013). A planta também exibe um efeito
antimicrobiano  notdvel, particularmente contra cepas
bacterianas como a Escherichia coli, que sdo causas
frequentes de infecgdes do trato urinario (Journal of Urology,
2017).

Gragas a presenca de triterpenos e flavonoides, o cardo-
mariano possui propriedades anti-inflamatérias e analgésicas
suaves, sendo benéfico no tratamento de condi¢ées
inflamatdrias, como a artrite. Estudos também sugeriram seu
potencial uso no tratamento de doengas cuténeas leves e na
promogdo da cicatrizagdo de feridas, em virtude de seus
efeitos regenerativos e antimicrobianos. Ademais, tem sido
tradicionalmente  empregado para aliviar  problemas
gastrointestinais leves, como gastrite e diarreia.

Aplicagdes terapéuticas

As aplicagdes terapéuticas do Epilobium parviflorum abrangem
uma vasta gama de beneficios para a saude, particularmente
nas areas urogenital e inflamatéria. E frequentemente
empregado como adjuvante no tratamento da hiperplasia
prostatica benigna (HPB), onde alivia eficazmente sintomas
como dificuldade em urinar, micgdo frequente e noturna, além
de desconforto na regido prostatica. Devido ao seu notavel
efeito antibacteriano, especialmente contra a bactéria
Escherichia coli, também é utilizado no tratamento de
infeccées urindrias leves. Ademais, apresenta potentes
propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas, que contribuem
para a diminui¢cdo da inflamag&o e da dor na regido urindria,
bem como em outras condigées inflamatdrias. O Epilobium
parviflorum atua ainda como um leve imunomodulador,
auxiliando no fortalecimento das defesas naturais do
organismo. Na fitoterapia tradicional, é utilizado para aliviar
problemas cutaneos como irritagdes e eczema, além de reduzir
queixas gastrointestinais, incluindo gastrite e inchago.

Uso tradicional e contexto historico

A Serenoa repens tem sido utilizada na medicina tradicional
europeia, especialmente na Austria e na Alemanha, desde o
século XVIII para promover a saude da préstata e do trato
urindrio. E mais frequentemente administrada na forma de
chads, tinturas e extratos, sendo as partes aéreas da planta,
incluindo folhas, caules e flores, colhidas durante o periodo de
floragdo. A fitoterapia contemporanea recomenda a Serenoa
repens como um agente fitoterapico suave, mas eficaz, para
aliviar os sintomas da hiperplasia prostatica benigna (HPB),
como micgéo frequente e dificuldade em urinar. Além disso, é
benéfica no tratamento de infecgGes urindrias leves, sendo
frequentemente utilizada em combinagcdo com outras ervas,
como a propria Serenoa repens e a raiz de urtiga (Urtica
dioica), para efeitos sinérgicos.



Leonurus cardiaca L.

Caracteristicas botanicas

A erva-mae (Leonurus cardiaca L.) é uma planta herbacea perene da
familia Lamiaceae, nativa da Europa e da Asia, mas atualmente
disseminada globalmente, especialmente em habitats himidos e
semi-sombreados ao longo de estradas, rios e bordas de florestas.
Atinge uma altura de 30 a 90 cm e apresenta um caule quadrangular
caracteristico, frequentemente de coloragdo vermelho-purpura. As
folhas sdo palmadas, grosseiramente dentadas, com l6bulos
pronunciados, enquanto as flores sdo pequenas, rosa-purpura e
agrupadas em inflorescéncias verticiladas na parte superior do caule.
O periodo de floragdo ocorre de junho a setembro. Quando
amassada, a planta exala um aroma intenso e caracteristico. O nome
latino Leonurus cardiaca deriva das palavras gregas leon (ledo) e oura
(cauda), que se referem a aparéncia da inflorescéncia, enquanto
cardiaca sublinha seu uso tradicional no tratamento de problemas
cardiacos.

Componentes ativos

A erva-do-diabo é uma fonte rica de compostos farmacologicamente
ativos, com mais de 50 fitoquimicos identificados que atuam
sinergicamente para produzir efeitos sedativos, cardioprotetores e
neuroreguladores. O grupo predominante €& composto por
flavonoides, como apigenina, luteolina e kaempferol, que exercem
potentes efeitos antioxidantes e anti-inflamatérios através da
neutralizagdo de radicais livres e da modulagdo da atividade de
citocinas. A sua presenga contribui para a prote¢do do endotélio e a
prevengdo de danos oxidativos a nivel celular. Alcaloides, entre os
quais a leonurina e a estaidrina sdo os mais abundantes, apresentam
efeitos sedativos e ligeiramente simpatoliticos, influenciando a
redugdo da ansiedade, da tensd@o nervosa e da hiperreatividade
neurovegetativa. A sua interagdo com o sistema GABAérgico e os
receptores de serotonina pode ajudar na estabilizagdo do humor.
Triterpenos e glicosideos cardioténicos (como leonurida e marubina)
afetam a contratilidade miocardica e o ténus vascular, contribuindo
assim para a redugdo da presséo arterial e a melhoria da perfusdo
cardiaca, especialmente em pacientes com formas leves de
hipertensdo e disturbios cardiovasculares funcionais. Taninos e
esterdis vegetais exercem um efeito adstringente e mucoprotetor,
estabilizando a mucosa dos sistemas gastrointestinal e vascular,
enguanto 6leos essenciais e substancias amargas proporcionam um
leve efeito estimulante e espasmolitico, util em disfungbes
neurovegetativas.

Familia: Lamiaceae Género: Leonurus Espécie: Leonurus
cardiaca L.

Nomes populares: erva-de-sao-jodo, erva-mae, cauda-de-ledo,
erva-mae ou erva-de-sdo-jodo (Motherwort em inglés)

Propriedades farmacoldgicas e potencial terapéutico

Na fitoterapia contemporénea, é reconhecida como uma planta de
amplo espectro de agdo, principalmente devido a sua composigao
sinérgica e a sua influéncia sobre o sistema nervoso central, o
sistema cardiovascular e a regulagdo hormonal.

Como um ansiolitico e sedativo suave, o trevo-doce tem sido
tradicionalmente utilizado para aliviar a tensdo mental, a ansiedade,
a irritabilidade nervosa e os disturbios do sono. Seu efeito calmante
é atribuido a sua influéncia no sistema GABAérgico e a modulagdo da
atividade neuroenddcrina. No que diz respeito ao suporte
cardiovascular, atua como um cardioténico e antiarritmico suave,
sendo util em queixas subjetivas como palpitagées, taquicardia e
hipertensédo leve associada ao estresse, devido a glicosideos como a
leonurida e a marubina. Gragas as suas propriedades fitohormonais e
antiespasmddicas, também ¢é empregado no tratamento de
distUrbios menstruais, ciclos dolorosos e sintomas da menopausa,
incluindo ondas de calor, alteragées de humor e menstruagéo
irregular.

O seu potencial anti-inflamatério e antioxidante deve-se ao elevado
teor de flavonoides e compostos fendlicos, que proporciona protegéo
as estruturas celulares contra o stress oxidativo, sendo utilizado
como suporte adicional em casos de doengas reumaticas e
inflamatdrias.

Ensaios clinicos: Efeitos terapéuticos do trevo-doce

O potencial terapéutico do trevo-doce foi corroborado por diversos
estudos clinicos que demonstram seus efeitos benéficos em disturbios
neuropsicolégicos, na saude cardiovascular e em sintomas
relacionados a horménios.

Em um estudo clinico randomizado publicado no Journal of
Ethnopharmacology (2010), demonstrou-se que o extrato de erva-do-
diabo reduziu significativamente os sintomas de ansiedade e melhorou
a qualidade do sono, especialmente em individuos com formas mais
leves de tenséo psicoldgica.

De acordo com os resultados de um estudo publicado na revista
Phytotherapy Research (2012), a utilizacdo regular de caléndula
apresenta um efeito cardioprotetor, favorece a estabilizagdo da
pressédo arterial e diminui a sensagdo de palpitagdes e taquicardia
induzida pelo estresse, corroborando assim os seus discretos efeitos
antiarritmicos e sedativos.

Um estudo publicado na revista Phytomedicine (2014) demonstrou que
a passiflora pode atenuar de forma significativa os sintomas da
menopausa, incluindo ondas de calor, alteragées de humor e disturbios
do sono, especialmente em mulheres na perimenopausa e menopausa.

Usos histéricos e tradicionais do nticleo

Na Grécia antiga, a erva-mae era aconselhada as novas méaes para
acalmar a mente e mitigar a ansiedade, a tristeza e a tensdo nervosa
do pds-parto. Dai deriva seu nome em inglés, "Motherwort", que
significa literalmente "erva para maées". Na medicina tradicional
europeia e chinesa, a erva-mae tem sido utilizada ha séculos para
regular o ciclo menstrual, aliviar sintomas neuroldgicos, apoiar o
periodo poés-parto e fortalecer a fungdo cardiaca, especialmente em
casos de distUrbios emocionais ou induzidos pelo estresse.

Na medicina popular, a erva-do-coragdo é reconhecida como um
sedativo suave e um "ténico cardiaco", ou seja, um ténico natural
para o coracdo e os nervos. Na fitoterapia moderna, é
frequentemente utilizada em combinagdo com o espinheiro-alvar ou
a erva-cidreira, visando um efeito sinérgico na estabilizagdo do
ritmo cardiaco, na redugdo da ansiedade e na melhoria do equilibrio
neurocardiovascular geral. Em algumas culturas, era especialmente
valorizada pelo seu efeito calmante em gestantes e mulheres no
pds-parto.



Imortela (Helichrysum italicum L.) Sempre-Viva

Caracteristicas botanicas

A immortelle (Helichrysum italicum) é uma planta perene e
robusta, originaria da regido mediterranea, que se desenvolve em
solos secos, rochosos e ensolarados, devido a sua capacidade
de adaptacdo a condigBes extremas. E facilmente identificavel
pelas suas pequenas flores amarelo-douradas, que mantém a cor
mesmo apds a secagem, o que lhe conferiu o nome popular de
"imortalidade". Gragas as suas notaveis propriedades medicinais
e cosmeéticas, a immortelle ocupa uma posigdo significativa na
fitoterapia tradicional e contemporanea.

Composigio bioativa (perfil quimico)

A immortelle (Helichrysum italicum) distingue-se por uma composigao
quimica rica que Ihe confere uma vasta gama de efeitos
farmacoldgicos. O seu Oleo essencial apresenta uma elevada
proporgdo de sesquiterpenos, entre os quais se destacam o a-
curcumeno e o B-cariofileno, compostos reconhecidos pelas suas
acentuadas propriedades anti-inflamatérias e antimicrobianas.
Adicionalmente, a immortelle é uma fonte de flavonoides como o
kaempferol, a quercetina e a luteolina, que funcionam como potentes
antioxidantes, protegendo as células contra danos oxidativos.

De particular relevancia é a presenga de acidos carboxilicos, entre os
quais se destaca a helichrysina, um composto emblematico do género
Helichrysum, que demonstra um potencial terapéutico excecional. A
planta é igualmente rica em polifendis, que favorecem a estabilidade
antioxidante, assim como em triterpenos, como o acido ursdlico, que
amplifica ainda mais o efeito anti-inflamatério e contribui para a
regeneragao tecidual.

Gragas a sua complexa estrutura fitoquimica, a immortelle é cada vez
mais empregue em fitoterapia, dermatologia e cosmetologia.

Propriedades e aplicagdes fitoterdpicas da immortelle

A immortelle apresenta uma vasta gama de efeitos
farmacologicamente relevantes, principalmente devido ao seu
elevado teor de compostos bioativos. Sua acentuada atividade
antioxidante reflete-se na neutralizagdo de radicais livres e na
mitigacdo do estresse oxidativo, um mecanismo fundamental na
prevengdo de diversas doengas cronicas, incluindo doengas
cardiovasculares, neurodegenerativas e oncoldgicas. Possui também
um forte potencial anti-inflamatdrio, tornando-a adequada para o
tratamento de condig6es inflamatdrias crénicas, como a artrite
reumatoide. Sua atividade antimicrobiana e antifingica, comprovada
contra diversos patdgenos bacterianos e fungicos, contribui para a
aceleracdo do processo de epitelizagdo e reparo tecidual em
infecgdes e lesdes cutaneas.

No dominio da dermatologia e dermocosmética, a immortelle é
amplamente apreciada pela sua capacidade de aprimorar a
elasticidade e o tonus da pele, atenuar a hiperpigmentacdo pods-
inflamatdria e acelerar a regeneragéo do tecido dérmico, contribuindo,
assim, para diminuir a visibilidade de cicatrizes e rejuvenescer a pele.
Destacam-se seus potenciais efeitos neuroprotetores, fundamentados
na capacidade de mitigar a neuroinflamagdo e os danos oxidativos
aos neurdnios. Esses efeitos posicionam a immortelle como uma
candidata promissora para investigagdes futuras na prevengdo e no
suporte terapéutico de doengas neurodegenerativas, como Alzheimer
e Parkinson.

A immortelle é uma das plantas mais complexas e ricas em termos de
conteudo fitoquimico medicinal. O seu 6leo essencial contém mais de
500 compostos bioativos de diferentes classes quimicas, que
contribuem para uma vasta gama de efeitos terapéuticos. Estes
componentes variam em sua natureza quimica, atividade terapéutica
e efeitos sinérgicos. A immortelle tem sido um simbolo de longevidade
e imortalidade ao longo da histéria. Na mitologia grega antiga, a
immortelle era considerada a flor de Apolo: Apolo frequentemente
usava uma coroa de immortelle entrelagada na cabega como simbolo
de imortalidade. No século XIX, gragas a Napoledo, o conhecimento
sobre os seus beneficios terapéuticos expandiu-se, especialmente na
sua terra natal, a Cérsega.

Familia: Asteraceae (Asteraceas) Género: Helichrysum
Espécie: Helichrysum italicum L., conhecido também como
Imortela ou "“flor que nunca murcha"

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos da immortelle

Numerosos estudos contemporaneos confirmam os efeitos
terapéuticos da immortelle (Helichrysum italicum), particularmente
em dareas como condigGes inflamatdrias, neurodegenerativas e
infecciosas, além da regeneragdo da pele. Um estudo experimental
publicado no Journal of Medicinal Plants Research (2015) demonstrou
que o extrato de immortelle reduz significativamente a inflamacgéo,
inibindo a produgdo de citocinas pré-inflamatdrias, o que indica seu
potencial no tratamento de doengas inflamatdrias crénicas.

A revista Phytotherapy Research (2017) também confirmou as
propriedades neuroprotetoras da immortelle, com especial énfase na
sua capacidade de proteger as células neuronais contra os danos
provocados pelo estresse oxidativo, abrindo a possibilidade de seu
uso ha prevengdo e no apoio ao tratamento de doengas
neurodegenerativas.

A eficacia antimicrobiana desta planta foi também documentada em
um artigo publicado no Journal of Applied Microbiology (2018), onde
se verificou que o extrato de immortelle demonstrou uma forte
atividade contra cepas bacterianas resistentes, como
Staphylococcus aureus e Escherichia coli.

Além disso, um estudo clinico publicado no Journal of Cosmetic
Dermatology (2016) evidenciou que a aplicagdo tdépica de
preparages a base de immortelle acelera de forma significativa a
regeneragdo da pele e diminui a formagdo de tecido cicatricial,
confirmando seu valor em aplicagdes dermatoldgicas e estéticas.

Fatos histéricos intrigantes

A immortelle possui uma rica tradigdo de uso nas culturas
mediterréneas, onde tem sido empregue ha séculos na medicina
popular para acelerar a cicatrizagdo de feridas, reduzir inflamagdes
e tratar diversas doengas cutaneas. Na fitoterapia e cosmetologia
contemporaneas, ocupa um lugar de destaque como ingrediente
essencial em produtos de alta qualidade para cuidados da pele,
especialmente em formulagées antienvelhecimento e produtos de
regeneragdo dérmica. Seu simbolismo de "imortalidade", derivado
da cor amarelo-dourada permanente das flores que se mantém
inalterada mesmo apds a secagem, reforga ainda mais seu status
como uma planta com excecional potencial terapéutico e estético.



Lavanda (Lavandula angustifolia)

Familia: Lamiaceae (labradoodles) Género: Lavandula Espécie: Lavandula angustifolia Mill., também designada como lavanda verdadeira

Caracteristicas botanicas

A lavanda é uma planta perene e aromatica, originaria da regido
mediterranea. Desenvolve-se como um arbusto baixo, atingindo entre
50 a 80 cm de altura, com numerosos caules quadrangulares e
pilosos. As folhas sdo estreitas, linear-acuminadas, de coloragdo
verde-acinzentada, geralmente sem peciolo (sésseis) e dispostas de
forma alternada ou oposta. As flores, pequenas e agrupadas em
inflorescéncias espiciformes, apresentam tons purpura intensos,
florescendo principalmente entre junho e agosto. Tanto as flores
quanto toda a planta sdo reconhecidas pelo seu aroma intenso e
agradavel.

Composi¢io bioativa (perfil quimico)

A lavanda (Lavandula angustifolia Mill.) possui um complexo espectro
de compostos bioativos que conferem suas notaveis propriedades
terapéuticas. Os principais sdo os componentes do dleo essencial,
destacando-se o linalol, o acetato de linalila e o lavandulol -
substancias reconhecidas por seus efeitos sedativos, antissépticos e
anti-inflamatdrios. Adicionalmente, estdo presentes flavonoides como
a apigenina e a luteolina, que demonstram uma forte atividade
antioxidante, protegendo as células dos danos provocados pelos
radicais livres.

Os taninos, reconhecidos pelo seu efeito adstringente, ajudam a
diminuir a irritagdo da pele e das mucosas, enquanto acidos
organicos, como o acido cafeico e o acido ursdlico, potenciam ainda
mais as propriedades anti-inflamatadrias e citoprotetoras da lavanda.

Propriedades farmacolégicas

A lavanda exibe uma vasta gama de atividades bioldgicas, resultantes
da sua rica composi¢do quimica, que abrange dleos essenciais (linalol,
acetato de linalila, lavandulol), flavonoides (apigenina, luteolina),
taninos e 4cidos orgéanicos (cafeico, ursdlico). O efeito sinérgico
desses componentes permite uma variedade de efeitos terapéuticos.
Efeitos sedativos e ansioliticos: O linalol e o acetato de linalila exercem
uma acgdo no sistema GABAérgico, proporcionando alivio da
ansiedade, da tensdo e da insoénia. Os flavonoides intensificam ainda
mais o relaxamento.

Efeito analgésico: A lavanda alivia a dor, particularmente em casos de
cefaleias, enxaquecas e dores musculoesqueléticas, ao inibir
mediadores pré-inflamatdrios.

Efeito antibacteriano e antisséptico: Os 6leos essenciais e os taninos
combatem bactérias gram-positivas, mostrando-se eficazes no
tratamento da acne, feridas e irritagdes cutaneas.

Efeitos antioxidantes e anti-inflamatorios: Os flavonoides e o acido
ursdlico diminuem o estresse oxidativo e os processos inflamatorios
por meio da inibigdo de citocinas e da enzima COX-2.

Suporte respiratério: A lavanda apresenta um suave efeito
antiespasmaodico e expectorante, contribuindo em situagdes de tosse,
bronquite e asma.

Aplicacao dermatoldgica: Empregado em formulagées tépicas para a
regeneragao da pele, alivio de eczema, irritagdes e cicatrizes.

Auxilio digestivo: Os principios amargos e os acidos promovem a
secregdo de bile e sucos digestivos, otimizando a digestédo e
diminuindo o inchago.

Efeitos terapéuticos clinicamente comprovados
da lavanda (Lavandula angustifolia Mill.)

Numerosos estudos clinicos corroboram a eficacia da lavanda e dos
seus componentes bioativos no tratamento de varias condi¢bes
psicossomaticas e dermatoldgicas. O 6leo essencial de lavanda,
administrado por via oral, tépica ou inalatéria, desempenha um papel
especialmente relevante.

Um estudo publicado no Journal of Clinical Psychiatry (2014)
demonstrou que a administracdo oral de déleo de lavanda reduziu de
forma significativa os sintomas de ansiedade, ao mesmo tempo que
melhorou a qualidade do sono. Esses efeitos sdo atribuidos a agao
dos principais terpenos, linalol e acetato de linalila, no sistema
GABAérgico.

A aplicagdo topica de dleo de lavanda demonstrou clinicamente
efeitos analgésicos. Um estudo publicado no Journal of Pain
Management (2016) revelou que a massagem com 6leo de lavanda
proporcionou alivio para dores de cabega tensionais, enxaquecas e
dores musculares. Além disso, a inalagdo de dleo de lavanda reduziu
significativamente a intensidade das enxaquecas, conforme
documentado em um estudo publicado na revista Phytomedicine
(2013). O uso dermatolégico da lavanda foi confirmado por um
estudo publicado no Journal of Medicinal Plants Research (2012),
que demonstrou que o dleo de lavanda possui um forte efeito
antibacteriano contra bactérias causadoras da acne, incluindo a
Propionibacterium acnes. Na drea da ginecologia, o éleo de lavanda
também apresenta valor terapéutico. A massagem do abdémen com
6leo de lavanda alivia significativamente a dor durante a
menstruagdo, de acordo com um estudo publicado no Journal of
Obstetrics and Gynecology Research (2014).

Fatos histéricos intrigantes

O termo "lavanda" origina-se do verbo latino lavare - lavar, refletindo
seu uso histdrico em rituais de purificagéo e higiene.

Vestigios de lavanda foram encontrados na tumba do farad
Tutancamon, e seu aroma ainda persistia milhares de anos depois, o
que atesta seu uso no antigo Egito. Ela também é mencionada na
Biblia sob o nome de nardo, como parte de dleos sagrados. Os
gregos e romanos utilizavam o odleo essencial de lavanda para
insénia, dor e cuidados com a pele, sendo que 0s romanos
apreciavam especialmente seu aroma, empregando-o em banhos,
roupas de cama, vestuario e cabelos. Durante os séculos XVI e XVI,
a lavanda era uma das preferidas nas cortes reais. A rainha Elizabeth
| a utilizava como fragrancia e remédio para enxaquecas, engquanto
Luis XIV a incluia em seus rituais de banho. Na era vitoriana, a
lavanda tornou-se um ingrediente essencial em perfumes,
cosméticos e desinfetantes. Durante a Grande Peste em Londres, as
pessoas aplicavam lavanda nos pulsos, acreditando que isso as
protegeria da infeccdo. Naquela época, a lavanda era utilizada como
antisséptico e repelente natural. Mais recentemente, a lavanda
expandiu-se para além da Europa, trazida pelos colonizadores para a
América do Norte, onde a comunidade Shaker foi a primeira a
cultivd-la comercialmente. Hoje, a lavanda é cultivada em todo o
mundo, incluindo Europa, Australia, Nova Zelandia e Américas do
Norte e do Sul, tornando-se uma das plantas aromaticas mais
cultivadas da atualidade.



Urtiga (Urtica dioica L.)

Familia: Urticaceae (urticarias) Género: Urtica Espécie:
Urtica dioica Nomes comuns: urtiga-brava, erva-das-
abelhas, urtiga-comum

Caracteristicas botanicas

A urtiga (Urtica dioica L.) é uma planta herbacea perene pertencente
a familia Urticaceae, caracterizada pelo seu caule ereto e
quadrangular, que pode atingir até 1,5 metros de altura. Toda a planta
é revestida por pelos densos e urticantes que contém substancias
biologicamente ativas, como histamina, acetilcolina e serotonina,
provocando uma sensagdo caracteristica de formigamento ao entrar
em contacto com a pele. As folhas sdo opostas, ovais a oblongas,
com bordas serrilhadas ou ligeiramente serrilhadas, e estdo situadas
em peciolos proeminentes. A urtiga é geralmente didica, o que implica
que as flores masculinas e femininas se encontram em plantas
distintas. As flores sdo pequenas, de coloragdo verde-amarelada,
organizadas em inflorescéncias pendentes, e florescem de julho a
setembro. A urtiga cresce naturalmente em regides de clima
temperado, abrangendo toda a Europa, Asia e América do Norte,
geralmente em solos nutritivos, humidos e acidos, ricos em matéria
organica.

Componentes ativos

A urtiga é abundante em compostos bioativos com consideravel
potencial terapéutico. Contém flavonoides (quercetina, kaempferol) e
polifendis que apresentam potentes efeitos antioxidantes e anti-
inflamatdrios. Os seus componentes minerais (potassio, magnésio,
célcio, ferro, zinco) e vitaminas (C, K, complexo B) sdo benéficos para
a salde do sistema urinario, imunidade e fungdo hematopoiética. Os
aminoacidos (aspdrtico e glutamico) promovem a regeneragao
tecidual, enquanto as aminas biogénicas dos pelos urticantes
possuem potencial farmacoldgico tanto local quanto sistémico.
Devido a essa composicdo rica, a urtiga € empregada no tratamento
de disturbios urindrios, doengas reumaticas e na desintoxicagdo do
organismo.

Propriedades farmacoldgicas e utilizagio tradicional

A urtiga apresenta um notavel efeito anti-inflamatério, associado a
diminuigdo da inflamag&o nas articulagées e musculos, revelando-se
benéfica em condigées como artrite e doengas reumaticas. As
propriedades diuréticas da urtiga promovem o aumento da excregado
de fluidos, aliviando problemas como edema, hipertensdo, além de
disturbios no funcionamento dos rins e do sistema urinario. Ela
desempenha também um papel significativo no suporte a saude da
préstata, especialmente em homens com hiperplasia prostatica
benigna (HPB), onde o extrato da raiz de urtiga auxilia na mitigagdo
dos sintomas urindrios. Ademais, a urtiga atua como um anti-
histaminico natural, reduzindo os sintomas de alergias sazonais e
rinite alérgica. Estudos demonstraram que a urtiga pode ainda
contribuir para a regulagé@o dos niveis de glicose no sangue.

A trajetéria da urtiga, das legides romanas 2 fitoterapia
contemporanea

Nos tempos do Império Romano, a urtiga era mais do que uma simples
planta de prado. Lendas narram que os legiondrios, marchando pelas
regides frias e humidas do norte da Europa, transportavam talos
frescos de urtiga e “massageavam” a pele com seus pelos
avermelhados para estimular a circulagdo e aquecer o corpo. No
antigo Egito, o Papiro de Ebers, datado do século XVI a.C.,
recomendava a urtiga como remédio para artrite e dor nas costas. Os
vikings, por sua vez, a valorizavam como uma importante fonte de
vitamina C, protegendo-se do escorbuto durante longas viagens. Na
Idade Média, era um ingrediente essencial em bebidas da primavera
para “purificar o sangue”, restaurando as forgas apds os longos meses
de inverno. De uma modesta planta “erva daninha” a um respeitado
remédio medicinal, a urtiga tem acompanhado a humanidade ao longo
dos séculos, tanto na sadde quanto na doenga.

Confirmagio clinica e mecanismos farmacoldgicos

A eficacia terapéutica da urtiga (Urtica dioica L.) foi corroborada em
varios estudos clinicos.

Artrite reumatoide e osteoartrite. A folha de urtiga é oficialmente
reconhecida para o tratamento da artrite reumatoide e da
osteoartrite, seja isoladamente ou como adjuvante a terapia padréo.
Os efeitos anti-inflamatdrios estéo relacionados a inibigdo da COX-2
e a diminuigdo da produgdo de citocinas pré-inflamatérias (Journal
of Ethnopharmacology, 2014).

Hiperplasia prostatica benigna (HPB). A raiz de urtiga é abundante
em triterpenos, em particular B-sitosterol, que inibe a 5a-redutase e
a ligagdo dos andrégenos a SHBG, contribuindo assim para a
regulagdo da fungdo prostatica e a prevengao do seu aumento.
Evidéncias clinicas: Um estudo randomizado, duplo-cego e
controlado por placebo (Safarinejad, Journal of Urology, 2005)
confirmou uma diminuigdo nos sintomas do trato urinario inferior,
particularmente quando o extrato de urtiga foi administrado
isoladamente ou em associacdo com Serenoa repens.

Efeito diurético. Estudos publicados na revista Clinical Therapeutics
(2000) demonstraram que o extrato da folha de urtiga promove a
eliminagdo de sdédio e dgua, melhora a fungédo renal e contribui para
o tratamento da hipertensdo e do edema periférico.

Efeito anti-inflamatdrio. Segundo um estudo publicado no Journal of
Ethnopharmacology (2014), a administragéo oral e tdpica do extrato
da folha diminui significativamente a dor e a inflamagado na artrite,
devido as suas propriedades antioxidantes e imunomoduladoras.
Efeito antialérgico. A urtiga regula a resposta imune, diminuindo a
liberagdo de histamina. Um estudo randomizado publicado na
revista Phytotherapy Research (2013) demonstrou que o extrato de
urtiga aliviou os sintomas da rinite alérgica em 58% dos
participantes.

Efeitos metabdlicos. Varios estudos sugerem que a urtiga pode
ajudar a reduzir os niveis de glicose e de colesterol LDL, diminuindo
assim o risco potencial de doengas cardiovasculares.



Horteli-pimenta (Mentha piperita L.)

Nomes comuns: horteld, menta, horteld-pimenta, entre outros

Familia: Lamiaceae Género: Mentha

Espécie: Mentha piperita L. que € um hibrido natural da
Horteld-de-agua (Mentha aquatica) e da Hortela-verde
(Mentha spicata)

Caracteristicas botanicas

A hortela-pimenta (Mentha piperita L.) € uma planta herbacea
perene, resultante de um hibrido natural entre a horteld-aquatica
(Mentha aquatica) e a hortela-verde (Mentha spicata). Esta planta
atinge até 60 cm de altura, apresentando caules quadrangulares
eretos e folhas opostas, que variam de ovais a elipticas, de
coloragao verde-escura, com bordas serrilhadas e cobertas por
pequenos pelos glandulares que contém dleo aromatico. As flores
sdo diminutas, de tonalidade rosa-arroxeada, dispostas em
inflorescéncias em forma de espiga, com um periodo de floragdo
que se estende de junho a setembro. A planta prefere ambientes
Umidos e semi-sombreados, sendo cultivada globalmente pela
sua produgéo de 6leo essencial.

Composi¢ao quimica

A horteld distingue-se por um elevado teor de compostos
biologicamente ativos. O dleo essencial, localizado nos pelos
glandulares das folhas, apresenta o mentol como componente
predominante, acompanhado de mentona, isomentol, limoneno e
borneol, que conferem o aroma, o sabor e o perfil farmacoldgico
caracteristicos da planta. Os flavonoides, em particular a
hesperidina e a luteolina, demonstram potentes efeitos
antioxidantes, enquanto os 4acidos fendlicos — rosmarinico e
cafeico - contribuem para o potencial anti-inflamatério e
antioxidante. Adicionalmente, estdo presentes taninos e
saponinas, que sdo responsdveis por parte do efeito
antimicrobiano. As folhas, tanto frescas como secas, contém
polifendis, taninos, triterpenos e substancias amargas, que
desempenham um papel significativo no efeito terapéutico global
da planta.

Propriedades farmacoldgicas

A horteld-pimenta apresenta diversos efeitos farmacoldgicos
corroborados por investigagées experimentais e clinicas. Como
adjuvante digestivo, exerce um efeito antiespasmddico sobre a
musculatura lisa do trato gastrointestinal, aliviando flatuléncia,
dispepsia, refluxo gastroesofagico e cdlicas abdominais. O
principal alcool monoterpénico do dleo essencial, o mentol, possui
um efeito analgésico e antiespasmoddico significativo. Quando
aplicado topicamente, provoca uma sensagao refrescante, diminui
a resposta nociceptiva e relaxa a musculatura lisa e estriada,
sendo utilizado para codlicas abdominais e cefaleia tensional. A
atividade antimicrobiana inclui um efeito inibitério sobre o
crescimento de varias bactérias Gram-positivas e Gram-negativas,
assim como de determinadas cepas de fungos. Em aplicagdes
respiratérias, o mentol e outros componentes do dleo essencial
facilitam a respiragdo, apresentam um leve efeito
descongestionante e aliviam os sintomas de resfriados e tosses.
Os efeitos neuroestimulantes manifestam-se na melhoria do
estado de alerta, da concentragéo e da clareza cognitiva. O efeito
anti-inflamatério, mediado por &acidos fendlicos e flavonoides,
fundamenta-se na modulagdo de mediadores pré-inflamatérios, o
que é crucial no tratamento da artrite e de outras doengas
inflamatdrias.

Estudos clinicos:
Efeitos terapéuticos da Mentha piperita

Pesquisas clinicas confirmaram uma vasta gama de efeitos
terapéuticos da hortela-pimenta (Mentha piperita L.) e do seu
dleo essencial. Um estudo publicado na revista Alimentary
Pharmacology & Therapeutics (2008) demonstrou que a utilizagdo
de cdpsulas de d6leo essencial reduziu significativamente a dor, o
inchago e outros sintomas da sindrome do intestino irritavel (Sl).
De acordo com os resultados de uma investigagado publicada no
Journal of Clinical Pharmacy and Therapeutics (2010), a aplicagdo
topica de mentol proporcionou alivio para enxaquecas e cefaleias
tensionais. Estudos publicados na Phytotherapy Research (2015)
confirmaram que o dleo essencial de hortelda-pimenta alivia
eficazmente os sintomas de resfriado, enquanto uma pesquisa
publicada no Journal of Clinical Psychopharmacology (2016)
evidenciou que a aromaterapia com odleo essencial reduz
significativamente os niveis de ansiedade. Um estudo publicado
no International Journal of Food Science & Technology (2007)
documentou a notdvel atividade antimicrobiana do dleo essencial
de horteld-pimenta contra uma ampla variedade de bactérias e
fungos.

A horteld tem sido utilizada desde a antiguidade, tanto na culindria como na medicina. Os antigos egipcios incorporavam-na a
dleos medicinais, enquanto os gregos e romanos utilizavam as folhas e o éleo essencial para aromatizar alimentos, vinhos e em

rituais de cura. O termo "hortela

origina-se do latim Mentha, derivado da lenda grega da ninfa Minthe, que foi transformada em

uma planta de horteld pelo deus do submundo, Hades. Durante a Idade Média na Europa, a horteld figurava nos registros de
boticarios como remédio para indigestao e para refrescar o halito. Atualmente, é essencial na industria farmacéutica, cosmética,
alimenticia e na aromaterapia, continuando a ser um dos remédios fitoterapicos mais populares para aliviar desconfortos

digestivos e dores de cabega.



Orégio (Origanum vulgare L.)

Caracteristicas botanicas

O orégano (Origanum vulgare L.) é uma planta herbacea perene
pertencente a familia Lamiaceae. Apresenta caules eretos e
quadrangulares, cobertos por densos tricomas finos (pelos), que,
em condig¢des ideais, podem atingir uma altura de 20 a 80 cm. As
folhas sdo opostas, com peciolos curtos, de forma oval a eliptica,
com margens inteiras ou ligeiramente serrilhadas, nervuras bem
definidas e uma pubescéncia fina. As flores sdo pequenas,
variando de cor rosa a roxa, dispostas em inflorescéncias densas,
paniculadas ou espiciformes (verticilastéricas), que se
desenvolvem nos nés superiores do caule. O periodo de floragao
geralmente se estende de julho a outubro, dependendo da
localizagdo geografica e das condigdes climaticas.

A espécie prefere habitats ensolarados, secos e bem drenados,
frequentemente em substratos calcdrios ou rochosos, e é
amplamente distribuida em climas temperados da Europa e da Asia
Ocidental. Na natureza, ocorre em prados, pastagens, bordas de
florestas e dreas montanhosas, enquanto em cultivo é cultivada
para a extragado do seu 6leo essencial e como especiaria culinaria.

Revisio histérica

O orégano é uma das ervas aromaticas e medicinais mais antigas do
Mediterraneo, com um uso documentado que remonta a pelo menos
3.000 anos. Os antigos gregos consideravam-no um simbolo de alegria
e felicidade. O nome deriva das palavras gregas oros (montanha) e
ganos (alegria). Hipdcrates recomendava o orégano como antisséptico
e para o tratamento de doengas respiratérias e gastrointestinais,
enquanto Dioscoérides, em sua obra De Materia Medica (século | d.C.),
descreveu-o como antidoto para envenenamento e para melhorar a
digestdo. Os romanos utilizavam o orégano amplamente na culindria e
na medicina, especialmente como conservante de carne devido as
suas propriedades antimicrobianas. Na Idade Média, segundo registros
de herbarios monasticos, era um componente de vinhos medicinais e
balsamos para tosse, dor de garganta e dor de dente. Dados
etnobotanicos do Leste Europeu indicam que o orégano também era
utilizado para aromatizar banhos a fim de aliviar dores musculares, e
na medicina popular dos Balcas era frequentemente empregado em
"tdnicos de primavera" para fortalecer o corpo.

Familia: Lamiaceae (Labiais) Género: Origanum
Espécie: Origanum vulgare
Nomes comuns: orégano, erva de orégano

Composi¢io quimica

A composi¢do quimica do orégano (Origanum vulgare L.) é
caracterizada por uma elevada proporgdo de compostos
biologicamente ativos. O dleo essencial contém
predominantemente carvacrol (até 85%), juntamente com
timol, p-cimeno, terpinen-4-ol, linalol e outros
monoterpenos, que sdo responsaveis pelo notavel potencial
antimicrobiano e aromatico. A presenca de flavonoides
(apigenina, luteolina, quercetina) confere uma forte atividade
antioxidante, enquanto os acidos fendlicos (rosmarinico,
cafeico) contribuem para os efeitos anti-inflamatérios e
antioxidantes. Outros componentes significativos incluem
triterpenos, fitosterdis, vitamina C, célcio, ferro e magnésio.

Propriedades farmacolégicas

Efeito antimicrobiano - o dleo essencial de orégano, em
particular o carvacrol e o timol, demonstra uma atividade
significativa contra patégenos como Escherichia coli e
Salmonella spp., inibindo o crescimento bacteriano e diminuindo
a resisténcia a antibidticos ao interferir na respiragdo bacteriana
e nos processos metabdlicos.

Efeito antioxidante - os flavonoides e os acidos fendlicos
neutralizam de forma eficaz os radicais livres, protegendo as
células do stress oxidativo e potencialmente contribuindo para a
prevengado de doengas cronicas.

Efeito anti-inflamatério — redugdo comprovada de marcadores
inflamatérios em modelos de doengas inflamatdrias (por
exemplo, artrite), com inibigdo da desnaturagdo de proteinas e
diminuig&o da inflamagao.

Problemas digestivos — tradicionalmente utilizado para aliviar
questdes gastrointestinais como inchago e azia, apresentando
efeitos carminativos e expectorantes suaves.

Efeito imunomodulador — apoia a fungdo imunoldgica através de
um efeito antimicrobiano e anti-inflamatério sinérgico.

Potencial efeito anticancerigeno - investigagdes in vitro
demonstram a habilidade do carvacrol em inibir a proliferagao
de células cancerigenas, sugerindo a viabilidade de seu uso em
terapias complementares.

Estudos clinicos

Estudos clinicos confirmaram a vasta gama de efeitos
farmacoldgicos do orégano (Origanum vulgare L.). Um estudo
publicado no Journal of Applied Microbiology (2001) evidenciou
a significativa atividade antimicrobiana do dleo essencial de
orégano contra diversos patdgenos bacterianos, justificando
sua aplicagdo no controle de infecgdes. Pesquisas publicadas
no periédico Food Chemistry (2007) documentaram as robustas
propriedades antioxidantes dos flavonoides e acidos fendlicos
presentes na planta. De acordo com os resultados de um
estudo publicado no Journal of Medicinal Food (2013), a
utilizagdo do extrato de orégano resultou em uma redugéo
significativa nos marcadores inflamatérios em condi¢des
inflamatdrias. Um artigo publicado no Phytotherapy Research
(2014) confirmou que o dleo essencial de orégano pode atenuar
os sintomas do resfriado comum, enquanto uma pesquisa
publicada no BMC Complementary and Alternative Medicine
(2015) identificou o carvacrol como um inibidor eficaz da
proliferagdo de células cancerigenas in vitro, indicando seu
potencial na terapia complementar em oncologia.



Salsa (Petroselinum crispum L.)

Familia: Apiaceae (salsa) Género: Petroselinum
Espécie: Petroselinum crispum (Mill.) Fuss

Caracteristicas botanicas

A salsa é uma planta herbdcea bienal que atinge entre 20 a 60
cm de altura, caracterizada por um aroma intenso. No primeiro
ano de crescimento, desenvolve uma roseta de folhas pinadas,
enquanto no segundo ano forma uma haste ereta e oca que
suporta as inflorescéncias. As folhas sdo profundamente pinadas,
de cor verde-escura, podendo ser lisas ou crespas, conforme a
variedade (var. crispum — salsa crespa, var. neapolitanum - salsa
de folhas lisas). As flores sdo pequenas, de coloragdo verde-
amarelada, dispostas em inflorescéncias complexas (umbrellas)
com 10 a 20 raios. O fruto € uma capsula bipartida (mericarpo),
oblonga, de cor castanha e com nervuras pronunciadas. O
sistema radicular é fusiforme, carnoso e apresenta coloragédo que
varia do branco ao amarelo.

A planta é nativa do Mediterrdneo oriental e atualmente é
cultivada em diversas regides do mundo. Prefere habitats
ensolarados ou parcialmente sombreados, com solos bem
drenados e ricos em humus.

Composi¢ao quimica

Vitaminas - extremamente rica em vitamina C, seguida de
vitamina A (B-caroteno), vitamina K e acido félico.

Minerais - teor substancial de ferro, potassio, célcio e magnésio.
Fitonutrientes - flavonoides (apigenina, luteolina, quercetina) com
potentes propriedades antioxidantes.

Oleo essencial - contém apiol e miristicina, que apresentam
propriedades diuréticas, carminativas e antimicrobianas.

Revisio histérica

A salsa é utilizada ha mais de trés milénios. Na Grécia Antiga, era
consagrada aos deuses e empregue em coroas cerimoniais, e
Hipdcrates a recomendava para fortalecer os rins e o figado. Na
época romana, servia tanto como tempero quanto como remédio
para problemas digestivos. Durante a Idade Média, o seu uso foi
documentado contra o mau halito, disturbios digestivos e como
tonico. Atualmente, é amplamente difundida e valorizada tanto na
culindria quanto na medicina herbal.

Propriedades farmacoldgicas

A salsa (Petroselinum crispus L.) demonstra uma variedade de
efeitos  farmacolégicos corroborados por investigagdes
experimentais e clinicas. O efeito diurético manifesta-se na
estimulagdo da excrecdo renal de urina e na aceleragédo da
eliminagdo do excesso de fluido intersticial, sendo crucial na
reducdo do edema. A atividade antioxidante, determinada pelo
elevado teor de dcido ascdrbico e compostos flavonoides,
auxilia na neutralizagdo de espécies reativas de oxigénio e na
protegdo das estruturas celulares contra danos oxidativos, o que
potencialmente diminui o risco de desenvolvimento de doengas
degenerativas cronicas. O efeito anti-inflamatério da salsa esta
relacionado com a modulagdo de mediadores pré-inflamatdrios,
podendo ser utilizado clinicamente na artrite reumatoide e em
outras patologias inflamatdrias. Como adjuvante digestivo, a
salsa apresenta um efeito carminativo, aliviando a flatuléncia e
os sintomas dispépticos, além de facilitar o processo digestivo.
O efeito imunomodulador resulta da sinergia entre os
componentes antioxidantes e anti-inflamatdrios, contribuindo
para a competéncia funcional do sistema imunoldgico. Os
antioxidantes presentes na salsa, especialmente os flavonoides,
podem ajudar a inibir o processo de carcinogénese, sugerindo
as potenciais propriedades anticancerigenas da espécie.

Estudos clinicos corroboram os efeitos da salsa

Pesquisas clinicas e experimentais confirmaram diversas
atividades farmacoldgicas da salsa (Petroselinum crispus L.).
Um estudo publicado no Journal of Ethnopharmacology (2000)
demonstrou um efeito diurético significativo e a capacidade de
reduzir o edema periférico. Investigacdes publicadas no Journal
of Medicinal Food (2013) documentaram o elevado potencial
antioxidante e anti-inflamatério da planta, com possiveis
aplicacdes na prevengdo de doengas inflamatdrias. De acordo
com os resultados da Phytotherapy Research (2016), o extrato
de salsa pode contribuir para a diminuicdo da presséo arterial
elevada. Um artigo publicado no Biological and Pharmaceutical
Bulletin (2017) confirmou o efeito hepatoprotetor e a capacidade
de proteger o figado contra danos oxidativos. Além disso, um
estudo publicado no International Journal of Molecular Sciences
(2014) indicou os beneficios da salsa na melhoria da fungéo
digestiva e da saude gastrointestinal em geral.

O efeito diurético da salsa (Petroselinum crispum) fundamenta-
se na sua capacidade de facilitar a eliminagdo do excesso de
liquidos através da urina, diminuindo assim o edema e
acelerando a excregdo de subprodutos metabdlicos. Os
compostos ativos, em particular flavonoides e dleos essenciais
ricos em apiol e miristicina, inibem a reabsorgdo tubular de
sédio, reduzindo a atividade dos canais de sddio nos tubulos
renais. Isso resulta na diminuigdo da concentracdo de sdédio no
plasma e, consequentemente, na retengdo osmética de agua, o
que culmina no aumento da diurese. Para além do sddio, a salsa
também favorece a eliminagdo de outros eletrdlitos, incluindo o
potdssio, contribuindo para a manutengao do equilibrio mineral e
do volume de fluidos corporais.

A leve dilatacdo das arteriolas aferentes nos rins incrementa o
fluxo sanguineo glomerular e a taxa de filtragdo glomerular,
enquanto a leve irritagdo do parénquima renal com odleos
essenciais pode provocar um aumento reflexo da diurese,
andlogo ao efeito de diuréticos estimulantes suaves a base de
ervas. Adicionalmente, as propriedades antibacterianas do apiol
e da miristicina favorecem a diminui¢cdo da microflora patogénica
no trato urinario, apoiando indiretamente a fungdo renal e a
diurese normal.



Curcuma género Curcuma L.

Classificagio botanica

Familia: Zingiberaceae Género: Curcuma
Espécie: Curcuma longa

Caracteristicas botanicas

A curcuma é uma planta perene caracterizada por rizomas grossos,
tuberosos e ramificados, cuja coloragdo resulta da presenga de
curcumina, além de exalar um aroma distinto devido a dleos
essenciais como a turmerona e o zingibereno. O caule apresenta-se
como um pseudocaule, constituido por nés foliares densamente
agrupados, alcangcando uma altura aproximada de 1 metro. As folhas
sdo longas, estreitas e lanceoladas, podendo atingir até 1 metro de
comprimento, com a face superior de um verde-escuro e a inferior
mais clara.

As flores organizam-se em inflorescéncias densas que aparecem
antes do desenvolvimento completo das folhas, apresentando uma
coloragdo amarelo-clara, com sutis tons rosados nas pétalas
externas, e ndo geram poélen funcional nem formam sementes viaveis.
Desta forma, a planta reproduz-se exclusivamente por via vegetativa,
através da divisdo do rizoma. A clircuma prospera em climas tropicais
e subtropicais, onde prefere solos férteis e bem drenados, ricos em
matéria organica e com umidade constante e moderada.

Composi¢ao quimica

O principal componente biologicamente ativo da curcuma é a
curcumina, um potente polifenol natural que confere a planta a sua
vibrante cor amarela e a maioria das suas propriedades anti-
inflamatdrias e antioxidantes. Além da curcumina, outros
curcuminoides, como a desmetoxicurcumina e a
bisdesmetoxicurcumina, também estdo presentes, enriquecendo o
potencial farmacoldgico global da planta. A curcuma contém ainda
quantidades significativas de 6leos essenciais, destacando-se a
turmerona e o zingibereno, que séo responsaveis pelo seu aroma
caracteristico e por parte da sua agdo terapéutica. Adicionalmente,
é uma boa fonte de vitaminas C e B6, assim como de minerais
como ferro, célcio e magnésio. A presenca de flavonoides e
polifendis intensifica ainda mais os efeitos antioxidantes e anti-
inflamatérios da curcuma, contribuindo para a sua utilizagdo
generalizada na prevencgao e tratamento de diversas doengas.

Propriedades farmacolégicas

A curcuma (Curcuma longa L.) apresenta uma vasta gama de
atividades bioldgicas devido ao seu elevado teor de curcumina e
outros componentes farmacologicamente ativos. Seu efeito anti-
inflamatdério, um dos mais potentes entre os compostos naturais,
baseia-se na inibicdo da sintese de citocinas pré-inflamatdrias e na
modulagdo das vias de sinalizagdo inflamatdrias, aliviando
eficazmente os sintomas de artrite, osteoartrite e doengas
inflamatdrias intestinais. O acentuado potencial antioxidante da
curcumina permite a neutralizagdo de espécies reativas de oxigénio
(ROS), a diminuicdo do estresse oxidativo e a reducdo do risco de
desenvolvimento de doengas cronicas, incluindo neoplasias. A
curcumina  também  demonstra um  significativo  efeito
anticancerigeno, inibindo a proliferagdo de células neopldsicas e
prevenindo a sua disseminagdo metastatica. Além disso, contribui
para a preservagao da salde digestiva, estimulando a secregao biliar,
facilitando a digestdo, aliviando queixas dispépticas e modulando a
motilidade gastrointestinal, o que é benéfico na sindrome do intestino
irritdvel (Sll). Suas propriedades neuroprotetoras incluem a reducéo
da neuroinflamacgdo, a melhoria da plasticidade sinaptica e da fungéo
cognitiva, com pesquisas indicando potenciais aplicagbes na
prevengcdo e no retardamento da progressdo da doenga de
Alzheimer. Ademais, a curcuma oferece protegdo cardiovascular ao
melhorar a hemodindmica, reduzir a inflamagédo endotelial vascular e
inibir a aterogénese, contribuindo assim para a diminuigdo do risco
de aterosclerose e eventos cardiovasculares relacionados.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos da curcuma

Numerosos estudos clinicos e experimentais corroboram o vasto
potencial terapéutico da curcuma (Curcuma longa L.) e de seu
principal composto bioativo, a curcumina. A pesquisa intitulada
“Curcumina: O Ouro Sélido Indiano” evidenciou a capacidade da
curcumina de inibir o crescimento tumoral e prevenir a disseminagao
metastatica de células cancerigenas. Um estudo randomizado,
publicado em 2006 no Journal of Clinical and Experimental
Rheumatology, confirmou que a curcumina reduz de forma
significativa a dor e a inflamagdo em pacientes com osteoartrite.

Um estudo de 2015 publicado na revista Molecular Nutrition & Food
Research revelou que a curcumina diminui a neuroinflamagéo, o que
pode potencialmente contribuir para a prevengéo e tratamento da
doenga de Alzheimer. Um estudo de 2012 publicado na revista
Cardiovascular Therapeutics indicou que a curcumina pode ter
efeitos positivos na salde cardiovascular, ao reduzir os niveis de
colesterol e a inflamagdo nos vasos sanguineos.

Além disso, um estudo de 2010 publicado na revista Molecular and
Cellular Biochemistry salientou o impacto significativo da curcumina
no tratamento de disturbios gastrointestinais, incluindo a sindrome
do intestino irritavel (Sll) e a azia, corroborando suas diversas
aplicagées clinicas.

Revisio histérica

A curcuma possui uma histéria de uso excepcionalmente rica e bem
documentada em praticas médicas, culturais e religiosas tradicionais na
Asia, particularmente no subcontinente indiano, onde é utilizada ha mais
de quatro milénios. Na medicina ayurvédica, a curcuma era valorizada
como o “pd dourado” (haridra), com uma ampla gama de aplicagdes,
desde a purificagdo do sangue, estimulagdo das fungdes digestivas e
promogdo da circulagdo, até a modulagdo da resposta imunoldgica e a
prevengdo de doengas inflamatdrias. Na medicina tradicional chinesa, a
curcuma é classificada como uma planta que “revigora o sangue” e
remove a estagnagdo, sendo historicamente utilizada no tratamento de
condigbes dolorosas, disfungées menstruais e processos inflamatérios
crénicos. No contexto cultural e religioso indiano, a circuma transcende
sua dimensdo farmacoldgica e ocupa um lugar de destaque como
simbolo de bem-estar, purificagdo e prote¢do. Seu uso em rituais hindus,
cerimdnias de casamento e festivais possui um significado multifacetado,
desde rituais dedicados a purificagdo do corpo e da mente, até a
marcagdo de novos comegos e a garantia da felicidade no casamento. O
costume de aplicar pasta de curcuma na pele da noiva antes do
casamento faz parte de uma longa tradicdo, baseada na crenga de que a
curcuma purifica, nutre e traz béngdos. Na Europa medieval, era
conhecida como "agafrdo indiano", utilizada ndo apenas como especiaria,
mas também como corante natural para tecidos, seda e alimentos.
Registos etnobotanicos também mencionam o uso apotropaico da
curcuma; o po era polvilhado ao redor da entrada da casa ou carregado
em uma bolsa como amuleto contra influéncias negativas. Dessa forma, a
curcuma manteve seu status ao longo dos séculos ndo apenas como uma
planta farmacologicamente significativa, mas também como um simbolo
cultural de salde, felicidade e protegao espiritual.



Sementes de abobora (Cucurbita pepo L.)

Classificagio botinica Familia: Cucurbitaceae

Caracteristicas botanicas

A abdbora (Cucurbita pepo) é uma planta herbacea anual origindria da
América, facilmente identificavel pelos seus frutos grandes, redondos e
alaranjados, cujo interior abriga sementes nutritivas conhecidas como
pepitas. Os caules sdo rastejantes ou trepadores, longos e ramificados,
cobertos por pelos finos. As folhas apresentam um tamanho
consideravel, com formato de coragdo e bordas grosseiramente
serrilhadas, enquanto as flores exibem um amarelo vibrante, sendo
mondicas (com flores masculinas e femininas separadas na mesma
planta). A abdbora prospera em condigées quentes e ensolaradas, em
solo bem drenado, e atualmente é amplamente cultivada em todo o
mundo, tanto pelos seus frutos quanto pelas suas valiosas sementes.
Em nosso contexto, a Cucurbita pepo é frequentemente referida como
abdbora-moranga ou abdbora-menina (em algumas regies). As
sementes sdo popularmente conhecidas como sementes de abdbora
ou golice (quando sem casca).

Composigio quimica

As sementes de abdbora contém aproximadamente 30 a 35% de
proteina de alta qualidade, constituindo uma fonte significativa de
aminoacidos vegetais. Sdo ricas em acidos graxos insaturados,
incluindo o acido alfa-linolénico (ALA) dmega-3, que favorece a saude
do sistema cardiovascular. Apresentam uma abundancia de fibras
alimentares, que promovem o adequado funcionamento do trato
digestivo. Entre os minerais, magnésio, ferro, zinco, calcio e fésforo
sdo particularmente prevalentes, sendo essenciais para diversos
processos fisiolégicos. As sementes representam uma fonte
importante de vitaminas do complexo B (niacina — B3, acido félico -
B9) e vitamina E, um potente antioxidante. A presencga de fitoesterdis
auxilia na regulagdo dos niveis de colesterol, enquanto os
carotenoides, especialmente a luteina e a zeaxantina, desempenham
um papel crucial na protecdo das células contra o estresse oxidativo
e na saude ocular.

Propriedades farmacoldgicas

As sementes de abdbora tém sido empregadas na medicina
tradicional desde a antiguidade para a eliminacdo de parasitas
intestinais e o alivio de problemas digestivos. Estudos clinicos
contemporaneos corroboram seus diversos beneficios, incluindo
a mitigagdo dos sintomas da hiperplasia prostatica benigna (HPB)
e a melhoria da fungao urinaria, a diminui¢gdo da presséo arterial e
a otimizagdo do perfil lipidico, a regulagdo dos niveis de glicose
no sangue e a melhoria do metabolismo em individuos com
diabetes, além da redugdo do estresse oxidativo devido ao seu
elevado teor de antioxidantes. A abundancia em fibras
alimentares favorece o funcionamento intestinal e diminui o risco
de constipagéao.

Significado histérico

As sementes de abdbora (Cucurbita pepo) possuem uma longa
tradicdo de utilizagdo na nutricdo e na medicina. Os povos
indigenas da América do Norte tém-nas empregado ha milénios,
considerando-as um alimento altamente nutritivo e medicinal.
Nas civilizagdes antigas, as sementes ndo apenas constituiam
uma fonte alimentar significativa, mas também funcionavam
como um remédio natural, especialmente no tratamento de
parasitas intestinais e no alivio de disturbios digestivos. Seu valor
foi transmitido de geragdo em geragdo e, posteriormente,
tornaram-se parte da medicina tradicional em diversas regiées
do mundo, onde eram utilizadas para promover a saude geral e
prevenir doengas.

Género: Cucurbita (abdbora)

Espécie: Cucurbita pepo L.

Estudos clinicos: &
Efeitos terapéuticos das sementes de abobora

Pesquisas clinicas confirmam uma vasta gama de efeitos
benéficos das sementes de abdbora (Cucurbita pepo). Um estudo
publicado na revista Urology (2009) demonstrou que o extrato de
semente de abdbora pode aliviar de forma significativa os
sintomas da hiperplasia prostatica benigna (HPB). Investigagbes
publicadas no Journal of Nutrition (2015) corroboraram seu efeito
positivo na reducdo da pressdo arterial e na melhoria do perfil
lipidico. Os resultados de um estudo de 2016 indicaram a
capacidade de regular os niveis de aglcar no sangue e aprimorar
o metabolismo da glicose em individuos com diabetes. Além disso,
uma pesquisa publicada na revista Phytotherapy Research (2017)
destacou uma reducgédo significativa do estresse oxidativo, o que
potencialmente contribui para a prevengado do desenvolvimento
de doengas crénicas.

Mecanismos biol6gicos de agdo das sementes de
abdbora no BPH (pulgio hiperbérico)

A eficadcia das sementes de abdbora (Cucurbita pepo) no alivio
dos sintomas da hiperplasia prostatica benigna (HPB) esta
principalmente relacionada ao seu teor de fitosterdis, em
particular o B-sitosterol, e acidos gordos essenciais. Os fitosterdis
competem com o colesterol, inibindo a sua absorgcdo e
influenciando as enzimas envolvidas no metabolismo dos
andrégenos, com destaque para a 5Sa-redutase. Esta enzima
catalisa a conversdo da testosterona em diidrotestosterona
(DHT), um andrégeno mais potente que promove a proliferagdo
das células estromais e epiteliais da prdstata, resultando no seu
aumento.

A inibicdo da atividade da Sa-redutase resulta numa diminuigéo
dos niveis de DHT no tecido prostatico, o que pode retardar o
processo hiperplasico e levar a redugdo do volume da prdstata ou
ao alivio da pressdo sobre a uretra. Adicionalmente, os acidos
graxos insaturados e os tocoferdis presentes no éleo de semente
de abdbora exercem um efeito anti-inflamatério, inibindo a sintese
de citocinas proé-inflamatérias (IL-6, TNF-a) e modulando os
eicosanoides, reduzindo assim a inflamagao e o inchago local da
préstata. Componentes antioxidantes, como a vitamina E, luteina
e zeaxantina, protegem ainda mais o tecido prostatico contra
danos oxidativos, que podem contribuir para a progressao da HPB
(Hiperplasia Prostatica Benigna). A combinagdo da modulagdo
hormonal com os efeitos anti-inflamatérios e antioxidantes
fundamenta o efeito farmacolégico das sementes de abdbora na
preservacdo da saude da prostata e na mitigagdo dos problemas
urinarios associados a HPB.



Visco (Viscum album L.)

Composigao quimica

O visco é rico em compostos bioativos que contribuem de forma

significativa para as suas propriedades farmacolégicas e
terapéuticas. Destacam-se as lectinas (ML-I, ML-II, ML-I),
estruturas proteicas com efeitos antitumorais e
imunomoduladores notaveis, bem como as viscotoxinas,

polipeptideos com efeitos citoliticos que comprometem a
integridade das membranas celulares. A presenca de flavonoides
como a quercetina, a rutina e a isorhamnetina confere potentes
efeitos antioxidantes e anti-inflamatdrios, enquanto os Aacidos
fendlicos (cafeico e ferulico) intensificam ainda mais esse efeito,
reduzindo o estresse oxidativo e os processos inflamatdrios. Os
polissacarideos do visco demonstram um efeito imunoestimulante
significativo, promovendo a atividade das células do sistema
imunoldgico. Além disso, os fitosterdis, lignanas e triterpenos
acrescentam valor terapéutico geral, oferecendo suporte adicional
aos efeitos cardiovasculares, imunoldgicos e anti-inflamatdrios.

Propriedades farmacolégicas do visco
(Viscum album L.)

O visco apresenta uma vasta gama de efeitos farmacoldgicos
resultantes da acdo sinérgica de seus componentes bioativos. Seu
efeito imunomodulador é especialmente notavel; as lectinas e os
polissacarideos promovem a proliferacdo e a atividade de
linfécitos e macréfagos, estimulando a produgdo de citocinas e
reforgando os mecanismos de defesa do organismo. Este efeito é
de particular relevancia em indicagdes oncoldgicas, onde o visco,
através de preparagées como Iscador e Helixor, demonstra
potencial para melhorar a tolerancia a terapia e a qualidade de
vida de pacientes com doengas malignas. O efeito antitumoral do
visco fundamenta-se na capacidade das lectinas e viscotoxinas de
inibir a proliferagdo de células tumorais e induzir a apoptose, ao
mesmo tempo que modula a resposta imune do hospedeiro. Como
um potente antioxidante e anti-inflamatério, o visco diminui o
estresse oxidativo e os processos inflamatdrios, contribuindo
assim para a protegdo das estruturas celulares e aprimorando a
funcdo do sistema cardiovascular. As propriedades hipotensoras e
cardioténicas incluem uma leve redugdo da pressao arterial,
melhoria da circulagdo periférica e estabilizagdo da frequéncia
cardiaca, em parte devido ao relaxamento da musculatura lisa
vascular. Adicionalmente, o visco apresenta efeito sedativo,
acalmando o sistema nervoso, reduzindo os niveis de estresse e
ansiedade e melhorando a qualidade do sono. Algumas
investigacées também sugerem atividade antiviral de seus
extratos, especialmente in vitro.

Este perfil farmacoldgico complexo torna o visco um agente
fitoterdpico significativo, com aplicagées no suporte imunoldgico,
oncologia, cardiologia e terapias complementares.

Classificagio botanica

Familia: Loranthaceae Género: Viscum
Espécie: Viscum album L.

Caracteristicas botanicas

O visco é uma planta perene semiparasita da familia Loranthaceae
que se fixa nos ramos de arvores deciduas e perenes,
principalmente choupos, macieiras, tilias e carvalhos. Forma
arbustos densos e esféricos com até 1 m de diametro. Os caules sdo
ramificados, cilindricos, de cor verde-amarelada e apresentam uma
estrutura eldstica. As folhas sdo opostas, coridceas, elipticas a
lanceoladas, medindo entre 2 a 8 cm de comprimento, com margens
inteiras e uma nervura central bem definida. As flores sdo pequenas,
verde-amareladas, bissexuais ou unissexuais, dispostas em
inflorescéncias axilares, florescendo de margo a abril. O fruto é uma
baga redonda, branca e cerosa, com 6 a 10 mm de diametro,
contendo uma polpa pegajosa que envolve uma Unica semente,
amadurecendo no final do outono e permanecendo na planta
durante o inverno.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos do visco

Ensaios clinicos realizados na Europa demonstraram que
extratos padronizados de visco, como o Iscador (um extrato
comercial padronizado de visco), podem contribuir de forma
significativa para a melhoria da qualidade de vida de pacientes
oncolégicos. Em alguns estudos, também foi observado um
potencial efeito no prolongamento da sobrevida. Os efeitos
benéficos na reducdo da fadiga, na melhoria do apetite, no alivio
da dor e na promogdo de uma sensagdo geral de bem-estar
durante a terapia contra o cancer foram especialmente
destacados.

Pesquisas publicadas na revista Cancer Immunology,
Immunotherapy (2001) indicaram que a utilizagdo do extrato de
visco aumenta a atividade das células NK (natural Killer) e
estimula a produgao de citocinas essenciais, fortalecendo, assim,
a resposta imunoldgica do organismo contra células malignas.
Além do seu efeito imunomodulador, um estudo publicado na
revista Phytomedicine (2002) confirmou o leve efeito hipotensor
do visco, o que sugere a possibilidade de seu uso na regulagao
da hipertenséao arterial.

Uso popular e contexto histérico

O visco possui um simbolismo profundamente enraizado nas
tradigdes culturais e médicas europeias. Desde a antiguidade, é
considerado uma planta da paz e da reconciliagado, e durante as
festividades de inverno servia como simbolo de unido e boas
intengdes. Entre os antigos eslavos, o visco era venerado como
uma planta sagrada que conferia prote¢do, sendo considerado
um presente dos deuses por crescer no alto das arvores, "entre
0 céu e a terra", acreditando-se que possuia uma energia
especial e o poder de proteger contra doengas, infortinios e
forgas malignas. Entre os celtas, especialmente entre os druidas,
0 visco era uma das plantas mais reverenciadas. Era colhido
exclusivamente com uma foice de ouro, em cerimbnias
acompanhadas de oragbes especiais e rituais de sacrificio. Na
Europa medieval, atribuia-se a ele propriedades apotropaicas,
sendo carregado ou colocado em casa como prote¢cdo contra
espiritos malignos e infortunios. Na medicina popular, o visco era
utilizado para regular a pressao arterial, aliviar crises epilépticas
e tratar diversas doengas neuroldgicas. Seu uso na fitoterapia
moderna é particularmente evidente na oncologia, onde extratos
padronizados, como o Iscador, desempenham um papel
importante em  abordagens terapéuticas integrativas.
Numerosos estudos confirmam que o visco pode contribuir para
melhorar a qualidade de vida de pacientes oncoldgicos,
fortalecer a fungdo imunoldgica e aliviar os efeitos colaterais das
terapias convencionais.



Pilriteiro (Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.)-z

Classificagio botanica

Familia: Rosaceae (familia das rosas) Género: Crataegus
Espécie: Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha L.

Composi¢ao quimica

O espinheiro-alvar (Crataegus monogyna, Crataegus oxyacantha
L) é uma fonte rica em diversos compostos bioativos que
favorecem suas propriedades farmacoldgicas. Contém flavonoides
como o kaempferol, a quercetina e a isorhamnetina, que exercem
potentes  efeitos antioxidantes e anti-inflamatérios.  As
proantocianidinas sdo antioxidantes eficazes que preservam a
integridade dos vasos sanguineos e atenuam 0sS processos
inflamatdrios, enquanto as saponinas desempenham um papel
cardioprotetor, reduzindo os niveis de colesterol e melhorando a
circulagdo. A presenga de taninos confere um efeito adstringente,
benéfico para mitigar a inflamagédo e fortalecer a estrutura dos
vasos sanguineos. Os glicosideos de flavondis auxiliam no
relaxamento do tecido muscular liso vascular e na otimizagdo da
fungdo vascular. Os acidos fendlicos, incluindo os acidos cafeico e
clorogénico, intensificam ainda mais os efeitos antioxidantes e anti-
inflamatdrios. A vitamina C reforga o sistema imunoldgico e oferece
uma robusta protegao antioxidante, aumentando assim o potencial
global desta planta para a saude.

Propriedades farmacoldgicas

O espinheiro-alvar demonstra uma vasta gama de atividades
cardioprotetoras, atribuidas ao seu elevado teor de flavonoides,
proantocianidinas e 4acidos fendlicos. Apresenta um efeito
vasodilatador, promovendo o relaxamento da musculatura lisa
vascular e melhorando a circulagédo sistémica e coronaria, o que
resulta na redugdo da resisténcia vascular periférica e na
otimizagdo da perfusdo miocardica. Possui a capacidade de
diminuir a pressdo arterial e modular a frequéncia cardiaca,
contribuindo assim para aumentar a eficiéncia contratil do
miocdrdio e aliviar as manifestagdes clinicas da insuficiéncia
cardiaca.

O notdvel potencial antioxidante do espinheiro-alvar proporciona
protegdo ao sistema cardiovascular contra danos oxidativos,
enquanto seu efeito anti-inflamatério favorece a diminuigdo de
processos inflamatdrios no miocardio e nas estruturas vasculares. O
leve efeito sedativo ajuda a aliviar a tensdo psicoldgica, a ansiedade
e os disturbios do sono, ao mesmo tempo que exerce um efeito
estimulante sobre o trato digestivo, aprimorando o peristaltismo e o
tonus do sistema gastrointestinal. E especialmente recomendado
para pacientes com insuficiéncia circulatéria periférica, onde
contribui para a melhoria da microcirculagdo e a redugédo dos
sintomas associados a ma circulagado sanguinea periférica.

Caracteristicas botanicas

O espinheiro-alvar é um arbusto ou pequena arvore decidua que
atinge alturas entre 3 a 12 metros, nativo da Europa e de algumas
regibes da Asia. O Crataegus monogyna, conhecido como
espinheiro-alvar comum ou espinheiro-alvar de uma sé semente,
distingue-se por ramos densos e espinhosos, bem como por folhas
verde-escuras, profundamente lobadas, que se tornam amarelo-
douradas no outono. As flores, que variam do branco ao rosa,
aparecem na primavera, enquanto os frutos vermelhos brilhantes
amadurecem no outono. O Crataegus oxyacantha, frequentemente
designado como espinheiro-alvar do norte da Europa, apresenta
caracteristicas morfoldgicas semelhantes, com ramos espinhosos,
flores brancas e frutos ovais vermelhos. Ambas as espécies
prosperam em solos secos, bem drenados e frequentemente
rochosos, e, devido a sua densidade, resisténcia e apelo estético, o
espinheiro-alvar é frequentemente utilizado na formacgéo de sebes.

Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos do
Crataegus monogyna

Diversos estudos clinicos corroboraram o considerdvel potencial
terapéutico do espinheiro-alvar (Crataegus monogyna, Crataegus
oxyacantha L.) no ambito da salde cardiovascular. Uma
investigagdo realizada em 2009 evidenciou que o extrato de
espinheiro-alvar pode aprimorar a fungdo cardiaca e mitigar os
sintomas de doencas cardiovasculares, incluindo arritmias,
hipertensdo e angina pectoris. Uma pesquisa de 2008 sugeriu a
possibilidade de uma redugdo significativa da pressédo arterial
sistolica e diastdlica em individuos com hipertenséo.

Além disso, um estudo realizado em 2010 confirmou que a utilizagdo
do espinheiro-alvar proporciona alivio dos sintomas de insuficiéncia
cardiaca, como fadiga cronica e dispneia. Um estudo de 2011
demonstrou que o espinheiro-alvar, devido as suas leves
propriedades sedativas, pode contribuir para a melhoria da
qualidade do sono e a diminuigdo dos niveis de stress. Por fim, um
estudo de 2012 validou suas propriedades anti-inflamatdrias,
particularmente relevantes para a redugao da inflamagao no sistema
cardiovascular, o que reforga ainda mais seu efeito cardioprotetor.

Uso popular e contexto histérico

O espinheiro-alvar possui uma longa e rica histéria de utilizagdo na
medicina tradicional e em costumes populares por toda a Europa e
Asia. Na Grécia Antiga, era considerado uma planta sagrada dedicada
a deusa Afrodite, simbolo de amor, fertilidade e protegéo. Era utilizado
para tratar doengas cardiacas, disturbios digestivos e acreditava-se
que facilitava o parto. As cerimbnias de casamento gregas
frequentemente incluiam ramos de espinheiro-alvar como simbolo de
felicidade e fertilidade. Na Idade Média, o espinheiro-alvar
desempenhava um papel duplo, medicinal e apotropaico. Era plantado
ao redor de casas e propriedades para proporcionar protegado
simbdlica e "mdgica" contra espiritos malignos e infortunios. Suas
flores brancas e frutos vermelhos eram associados a pureza, forga e
vitalidade. Nessa época, era utilizado na medicina popular como
ténico cardiaco, adquirindo uma reputagdo que perdura até os dias
atuais. Na medicina tradicional europeia baseada em ervas, o
espinheiro-alvar é apreciado ha séculos como um dos remédios
naturais mais eficazes para fortalecer o coragdo e 0s vasos
sanguineos. Os seus usos incluem a melhoria da circulagéo, o alivio
dos sintomas de um "coragéo fraco" e o fortalecimento do organismo
na terceira idade. Em varias regides eslavas, acreditava-se que o
espinheiro-alvar se situava nas “fronteiras dos mundos",
frequentemente crescendo ao lado de estradas, encruzilhadas ou
cemitérios, simbolizando o guardido da passagem entre 0s vivos e 0s
mortos. Por essa razdo, também era utilizado em rituais funerarios: um
ramo de espinheiro-alvar podia ser colocado na sepultura ou
transportado pelos enlutados como um sinal de protegdo e passagem
segura do falecido para o "outro mundo". Segundo crengas
disseminadas entre os eslavos do sul, especialmente na Sérvia,
Bulgaria e partes da Dalmacia, o espinheiro-alvar era considerado uma
das mais poderosas "armas" naturais contra vampiros e outros seres
malignos da demonologia popular.
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Mil-folhas (Achillea millefolium L.)

Caracteristicas botanicas

A mil-folhas (Achillea millefolium L.) € uma espécie herbacea
perene da familia Asteraceae, nativa da Europa e da Asia, que
atinge uma altura de 30 a 80 cm. O caule é ereto, geralmente
simples ou pouco ramificado, coberto por uma densa penugem fina
(tomento), conferindo-lhe um aspecto ligeiramente lanoso. As
folhas sdo alternadas, oblongo-lanceoladas, pinadas e divididas em
numerosos Iébulos estreitos, o que Ihes confere um aspecto pinado
caracteristico; frequentemente apresentam um brilho prateado
devido a presenca de pelos. A inflorescéncia é complexa, em forma
de escudo (corimbosa), composta por um grande numero de
pequenas inflorescéncias de cor branca a rosa, que florescem de
junho a setembro. O fruto € um pequeno aguénio nu, com cerca de
2 mm de comprimento, sem papus. A planta reproduz-se
generativamente por sementes e vegetativamente por rizomas
rastejantes.

Ela desenvolve-se naturalmente em pastagens secas, prados,
bordas de florestas e habitats subutilizados, desde areas de
planicie até altitudes montanhosas, frequentemente até cerca de
1700 m acima do nivel do mar.

Composi¢ao quimica

A composi¢do quimica da mil-folhas abrange uma série complexa
de compostos bioativos que atuam sinergicamente para
proporcionar seus efeitos farmacolégicos. O dleo essencial, cujos
principais constituintes incluem azuleno, canfeno, camazuleno e
farneseno, é o responsavel pelo acentuado efeito anti-inflamatdrio,
além de estimular a epitelizacdo e a regeneragdo tecidual. Os
flavonoides, com predomindncia de quercetina, apigenina e
luteolina, apresentam wuma forte capacidade antioxidante,
neutralizando eficazmente as espécies reativas de oxigénio e
protegendo as membranas celulares contra danos oxidativos. Os
taninos exercem um efeito adstringente, sendo Uteis na hemostasia
e na reparagdo de processos inflamatérios da mucosa. Os
alcaloides, embora presentes em concentragdes menores,
contribuem para o espectro bioldgico geral dos efeitos da planta. As
cumarinas sdo responsaveis pelas propriedades anticoagulantes,
enquanto as saponinas estimulam o sistema imunoldgico e
potencializam o efeito anti-infeccioso dos extratos de mil-folhas.

Classificagio botanica

Familia: Asteraceae Género: Achillea
Espécie: Achillea millefolium L.

Propriedades farmacoldgicas

A mil-folhas (Achillea millefolium L.) apresenta uma vasta gama de
atividades farmacoldgicas que corroboram seu uso tradicional na
fitoterapia. Gragas a sua rica composigao quimica, os extratos da
planta demonstram um efeito anti-inflamatério significativo,
tornando-os Uteis no tratamento de condiges inflamatdrias
como artrite e gastrite. As propriedades antibacterianas e
antifungicas permitem a inibigdo do crescimento de
microrganismos  patogénicos, incluindo Escherichia coli,
Staphylococcus aureus e fungos do género Candida,
especialmente Candida albicans. Seu efeito antiespasmddico
beneficia os espasmos da musculatura lisa dos sistemas digestivo
e reprodutivo, enquanto seu efeito hemostatico contribui para a
contengdo de pequenos sangramentos. A planta também possui
propriedades sedativas leves, que ajudam a reduzir a ansiedade e
a melhorar a qualidade do sono. O efeito diurético da mil-folhas
promove a eliminagéo de toxinas do organismo, melhora a fungao
hepatica e contribui para a redugéo do inchago, além de facilitar o
processo digestivo.

Estudos clinicos: Aplicagio terapéutica da mil-folhas

Dismenorreia (Desconforto Menstrual): Um ensaio clinico
randomizado, duplo-cego, realizado em 2015 (Jenabi et al)
demonstrou que a ingestdo de cha de Achillea millefolium reduziu
de forma significativa a intensidade da dor menstrual em
pacientes com dismenorreia primdria, em comparagdo com o
placebo.

Mucosite induzida por quimioterapia: Um estudo clinico
(Hajisalem et al.) evidenciou que o enxague bucal com uma
solugdo contendo Achillea millefolium reduziu de forma
significativa a intensidade da mucosite oral induzida por
quimioterapia em pacientes com leucemia mieloide aguda. Em
comparagdo ao grupo controle, os pacientes demonstraram uma
remissdo dos sintomas mais rapida e uma menor necessidade de
analgésicos.

Esclerose mudltipla (EM): Um ensaio clinico randomizado,
controlado por placebo, realizado em 2019 (Ayoobi et al)
demonstrou que a suplementagdo com extrato de Achillea
millefolium reduziu de forma significativa a taxa anual de recidivas
e o0 volume das lesbes na ressondncia magnética, melhorou a
fungdo cognitiva e diminuiu a pontuagdo EDSS em pacientes com
esclerose multipla.

Sindrome do Intestino Irritavel (Sll): Um ensaio clinico relatou a
utilizagdo de Achillea millefolium, em conjunto com outras
espécies de ervas, como parte de um protocolo terapéutico para
a sindrome do intestino irritavel, sugerindo um potencial, embora
o estudo ndo tenha se centrado exclusivamente nesta erva.

O nome "hajducka" origina-se da época em que os hajducka,
soldados renegados, combatentes rebeldes e defensores do povo,
utilizavam esta planta para estancar hemorragias e acelerar a
cicatrizagdo de feridas resultantes de batalhas. Folhas frescas
amassadas ou compressas eram aplicadas diretamente sobre as
feridas para conter o sangramento, promover a cicatrizagdo e
diminuir a probabilidade de infeccdo. Essas propriedades
hemostdticas sdo amplamente reconhecidas na fitoterapia
contemporanea. De maneira semelhante, o nome do género em
latim, Achillea, deriva da mitologia grega, em homenagem ao herdi
Aquiles, que, segundo a lenda, empregava esta planta para tratar as
feridas de seus soldados durante a Guerra de Troia. O epiteto
millefolium  ("mil folhas") alude as folhas caracteristicas,
profundamente pinadas e recortadas em numerosos Idbulos
pequenos.



Rosa canina L. (Rosa Mosqueta, Rosa Selvagem, Rosa Canina)

Classificagio botanica
Familia: Rosaceae Haste: Rosa Espécie: Rosa canina L.
Caracteristicas botanicas

A Rosa canina é um arbusto perene e espinhoso da familia Rosaceae,
que pode atingir alturas entre 1,5 e 3 metros. Os caules s&o finos,
flexiveis e revestidos por espinhos recurvados. As folhas apresentam
disposigéo alternada, s@o imparipinadas e compostas por 5 a 7
foliolos ovais, com margens serrilhadas e medindo entre 1,5 e 4 cm
de comprimento, sendo glabras na face superior e com pelos
esparsos na face inferior. As flores podem ser solitarias ou dispostas
em inflorescéncias, variando de cor rosa palido a branca, exalam um
aroma intenso e agradavel, e florescem entre maio e julho. Os frutos,
conhecidos como cindérrodos, sdo ovais, com coloragao que varia do
vermelho-claro ao vermelho-alaranjado, amadurecendo no outono e
contendo um elevado nimero de sementes duras cobertas de pelos.
Muitas vezes, permanecem na planta durante o inverno.

Composi¢ao quimica

Os frutos da Rosa canina constituem uma fonte excepcionalmente
rica em compostos bioativos, apresentando uma vasta gama de
propriedades nutricionais e terapéuticas. Contém concentragdes
notavelmente elevadas de vitamina C, variando de 200 a 2500 mg
por 100 g, superando amplamente o teor desta vitamina em frutas
citricas e contribuindo para um robusto potencial antioxidante. A
presenga de flavonoides, em particular quercetina e catequinas,
intensifica ainda mais os efeitos antioxidantes e anti-inflamatdrios.
Os carotenoides, como B-caroteno, licopeno e luteina, séo
responsdveis ndo apenas pela cor vibrante dos frutos, mas também
pela protegao das células contra o estresse oxidativo.

Os 4cidos organicos, como o citrico e o mdlico, proporcionam um
sabor fresco e 4acido, além de desempenharem um papel crucial em
processos metabdlicos. Os acidos graxos essenciais, com destaque
para os acidos linoleico, oleico e a-linolénico, promovem a saude
cardiovascular e a integridade das membranas celulares. As pectinas
e os polissacarideos presentes na fruta exercem um efeito benéfico
na digestdo e possuem atividade imunomoduladora. Ademais, as
frutas constituem uma fonte significativa de vitaminas A, B1, B2, E e
K, assim como de minerais como potassio, calcio, magnésio, ferro e
zinco, contribuindo para a manutengéo da saude geral e do equilibrio
metabdlico.

Propriedades farmacolégicas

A rosa canina demonstra uma vasta gama de atividades
farmacoldgicas, principalmente em virtude do seu elevado teor de
vitamina C e flavonoides, cuja interagdo sinérgica estimula de forma
significativa a resposta imune, aumenta a resisténcia do organismo e
proporciona protegdo contra patdgenos bacterianos e virais. O seu
acentuado potencial antioxidante possibilita a neutralizagédo eficaz de
espécies reativas de oxigénio, retardando, assim, os processos de
envelhecimento oxidativo e prevenindo danos as estruturas celulares.
O efeito anti-inflamatério da Rosa canina é especialmente notavel em
doengas inflamatdrias crénicas, como a osteoartrite, onde foi
registada uma diminuigdo na intensidade da dor e uma melhoria na
mobilidade articular funcional. Adicionalmente, a planta possui um
leve efeito diurético e laxativo, promovendo a eliminagdo do excesso
de liquidos e estimulando o peristaltismo intestinal. Seu potencial
hipoglicémico contribui para a regulagdo da glicemia, exercendo
igualmente um efeito anti-hiperglicémico.

O efeito cardioprotetor manifesta-se na capacidade de reduzir os
niveis séricos de colesterol total e LDL, regular a presséo arterial e
aprimorar a fungdo endotelial. Simultaneamente, as propriedades
hepatoprotetoras e gastroprotetoras conferem protegdo aos
hepatdcitos e a mucosa gastrointestinal contra danos oxidativos e
inflamatérios. O wuso regular da rosa mosqueta estimula a
regeneragdo da pele, do tecido conjuntivo e das estruturas
articulares, contribuindo de forma significativa para a preservagéo da
homeostase geral e da vitalidade do organismo.

Estudos clinicos:

Efeitos terapéuticos da rosa mosqueta

Um ensaio clinico conduzido em 2008 (Christensen et al.)
demonstrou que os extratos de Rosa canina, particularmente
aqueles padronizados em relagdo ao teor de galactolipidios,
diminuiram  significativamente a intensidade da dor e
melhoraram a mobilidade em pacientes com osteoartrite, ao
mesmo tempo que reduziram a necessidade de analgésicos.

Um estudo realizado em 2011 (Andersson et al.) confirmou os
efeitos benéficos da suplementagdo com rosa mosqueta em
pardmetros cardiovasculares, incluindo a diminuigdo das
concentragdes de colesterol LDL, a melhoria da fungao
endotelial e a redugéao da presséo arterial.

Devido ao seu elevado teor de vitamina C, a rosa mosqueta
pode contribuir para a diminuigdo da duragao das constipagdes
e para o fortalecimento da resposta imunitaria.

Pesquisas experimentais em modelos animais indicam que os
extratos de Rosa canina aprimoram a sensibilidade a insulina e
auxiliam na redugao da glicemia, corroborando seu potencial na
prevengado e no tratamento de disturbios metabdlicos.

O contexto histérico do uso da rosa-brava esta profundamente
enraizado nas tradigGes europeias e asiaticas, onde esta planta
era valorizada tanto como alimento quanto como medicamento.
Na Roma Antiga, era utilizada para tratar diversas doengas, e
Plinio, o Velho, descreveu-a como uma planta que fortalece o
corpo e acelera a recuperagdo. Durante a Idade Média, a rosa-
brava fazia parte integrante dos herbarios monasticos, sendo
recomendada para fortalecer o coragao, estimular a digestao e
tratar infecgbes.

O seu uso é especialmente notavel durante a Segunda Guerra
Mundial na Gra-Bretanha, quando, devido a escassez de frutas
citricas, a populagdo recolhia frutos de rosa silvestre para
elaborar um xarope rico em vitamina C, que prevenia o
escorbuto em criangcas. Na medicina popular dos Balcas, os
frutos da rosa silvestre sdo utilizados ha séculos na forma de
chds, xaropes e geleias para fortalecer a imunidade, aliviar a
tosse e melhorar a contagem sanguinea.

Na tradicdo eslava, os frutos da roseira-brava eram
frequentemente associados ao simbolismo da vitalidade e da
protecado, e ramos espinhosos eram dispostos em torno da casa
ou do jardim para impedir a entrada de "forgas malignas". Além
das suas propriedades medicinais, os frutos da roseira-brava
também desempenhavam um papel significativo na alimentagao;
geleias, sucos de frutas e bebidas fermentadas eram
elaborados a partir deles, unindo valor nutricional a uma fungao
preventiva e terapéutica.



Alho-selvagem (Allium ursinum)

Classificagio botanica

Familia: Alliaceae (bulbos) Género: Allium
Espécie: Allium ursinum L.

Caracteristicas botanicas

O alho-bravo (Allium ursinum L.), também designado como alho-de-
urso ou alho-bravo-do-mato, é uma planta herbacea perene
pertencente a familia Amaryllidaceae, que, consoante as condi¢bes
do habitat, pode atingir uma altura de 20 a 50 cm. Destaca-se por
folhas largas, elipticas e de um verde intenso, com peciolo alongado,
gue emitem um odor caracteristico de alho quando esfregadas — um
indicador morfoldgico fidvel para a sua identificagado.

As flores apresentam uma coloragdo branca, sdo regulares e possuem
forma estelar, organizadas em inflorescéncias soltas, assemelhando-
se a escudos, que se desenvolvem em um peduinculo floral
desprovido de folhas. O periodo de floragdo estende-se de abril a
julho, variando conforme a altitude e as condigées microclimaticas.

Ela desenvolve-se naturalmente em regifes florestais humidas e
sombreadas, particularmente em florestas deciduas e de faias em
toda a Europa, onde estabelece coldnias densas que cobrem o solo
da floresta na primavera.

Composi¢ao quimica

O alho é abundante em compostos sulfurados bioativos,
destacando-se a alicina, um composto tidlico instavel que se origina
da hidrdlise enzimatica da aliina pela enzima aliinase, resultante de
danos mecanicos no tecido vegetal (corte, esmagamento).

Além da alicina, a planta possui flavonoides, polissacarideos,
caroteno e vitamina C, que atuam sinergicamente para acentuar a
capacidade antioxidante, neutralizar espécies reativas de oxigénio e
proteger as membranas celulares e o DNA contra danos oxidativos.
Os flavonoides e polissacarideos também apresentam um efeito
antiespasmddico, aliviando as contragdes da musculatura lisa,
enquanto os compostos sulfurados e os componentes fendlicos
intensificam ainda mais o efeito antimicrobiano desta planta.

Propriedades farmacoldgicas

O alho-selvagem (Allium ursinum) exibe um vasto leque de
propriedades farmacolégicas que o tornam significativo na
fitoterapia. No sistema cardiovascular, atua na redugédo da presséo
arterial, melhorando a circulagdo e otimizando o perfil lipidico,
contribuindo assim para a diminuicdo das alteragées
aterosclerdticas. A sua agdo antimicrobiana abrange a eficacia
contra diversas estirpes de bactérias e fungos, enquanto o seu
acentuado potencial antioxidante permite a neutralizagéo de radicais
livres e a protegdo das células contra danos oxidativos. Além disso,
possui um efeito espasmolitico, relaxando a musculatura lisa do
trato gastrointestinal, o que alivia o inchago e o desconforto
digestivo. Estudos também indicam o seu potencial antiproliferativo,
com capacidade de inibir o crescimento e induzir a apoptose em
certos tipos de células cancerosas.

Estudos Clinicos: Efeitos Terapéuticos do
Alho-selvagem

Estudos clinicos e experimentais corroboram o consideravel
potencial terapéutico do alho-poré (Allium ursinum L.) na
preservagado da saude cardiovascular e na prevengdo de doengas
cronicas. Uma investigagdo de 2008 publicada na revista
Phytotherapy Research demonstrou que o extrato de alho-pord
reduziu de forma significativa os niveis de colesterol total e LDL, ao
mesmo tempo que aumentou o colesterol HDL em pacientes com
dislipidemia. Um estudo de 2010 (Planta Medica) validou o efeito
anti-hipertensivo de um extrato aquoso de alho-poré em individuos
com hipertenséo leve a moderada.

Além disso, um estudo de 2012 (Journal of Agricultural and Food
Chemistry) evidenciou a robusta atividade antioxidante do sremus,
atribuida ao seu elevado teor de compostos sulfurados e
componentes fendlicos, com um potencial significativo na prevengao
de doengas cardiovasculares. InvestigagGes experimentais em
modelos animais corroboraram que o sremus diminui o
desenvolvimento de lesdes aterosclerdticas e aprimora a funcéo
endotelial, contribuindo, assim, para a protegdo vascular global e a
otimizagao da circulagéo.

Uso histérico e tradicional

O uso histérico e etnobotanico do alho-bravo esta profundamente
enraizado na tradicdo europeia, com uma importancia
particularmente acentuada no patriménio cultural eslavo e celta,
onde é altamente valorizado tanto como recurso nutricional quanto
como planta farmacologicamente ativa. Na medicina tradicional, tem
sido utilizado no tratamento de queixas dispépticas, flatuléncia,
parasitas intestinais e infecgGes respiratdrias, enquanto nos meses
de primavera é recomendado como um agente desintoxicante
natural ("ténico da primavera") com o objetivo de estimular a
resposta imunoldgica e remineralizar o organismo apds um periodo
de deficiéncia nutricional no inverno. A origem etnolinguistica do
nome "alho-do-urso" provém da crenga, confirmada por
observagdes etoldgicas, de que os ursos consomem instintivamente
esta planta apds a hibernagdo para limpeza gastrointestinal e
restauragdo da vitalidade. Os herbarios medievais registram o
sremu$s como "herbam quae pulmones aperit et ventriculum ab
venenis liberat" (a erva que abre os pulmées e liberta o estdbmago do
veneno), enquanto os druidas celtas o consideravam "sacra herba",
uma erva sagrada com a capacidade de purificar o corpo e o
espirito. Na tradigdo apotropaica eslava, o sremus, semelhante ao
alho, era considerado um agente fitoprotetor contra entidades
malévolas, feitigos e doengas. Registros antropoldgicos confirmam a
pratica de transportar folhas frescas em amuletos ou coloca-las
acima da entrada das casas como forma de protegdo profilatica.
Além do seu uso farmacoterapéutico, o sremu$ também teve um
papel significativo na etnogastronomia, sendo utilizado na
preparagdo de saladas sazonais, sopas e pastas aromaticas,
representando assim uma combinacdo de alimento funcional e
agente fitoterapico tradicional.



Vitex agnus-castus (Pimenteiro-silvestre, Agnocasto)

Classifica(;io botanica Familia: Vitex agnus-castus L. Familia: Lamiaceae Género: Vitex

Caracteristicas botanicas

A arvore-da-castidade (Vitex agnus-castus) € um arbusto deciduo e
aromatico que pode atingir entre 3 a 4 metros de altura em condi¢ées
favordveis. Caracteriza-se pelo caule quadrangular, verde-claro e
ligeiramente piloso. As folhas sdo opostas, divididas em 5 a 7 foliolos
pontiagudos e perfumados. As flores sdo pequenas, de cor roxo-
azulada ou rosa, agrupadas em longas inflorescéncias intermitentes,
exalando um aroma agradavel e adocicado. Os frutos sdo pequenas
bagas de cor marrom-escura a preta, com um aroma e sabor que
lembram pimenta. E nativa da bacia do Mediterraneo e do sudoeste da
Asia, crescendo com mais frequéncia em habitats ensolarados e
umidos, especialmente nas margens de rios e lagos. Nomes populares
para Vitex agnus-castus incluem: arvore-da-castidade, pimenta-do-
monge, pimenta-brava, vitex e arvore-de-Abrado.

Composi¢ao quimica

A composigdo quimica do céanhamo abrange varios grupos de
compostos ~ farmacologicamente  relevantes que  contribuem
sinergicamente para os seus efeitos terapéuticos:

Flavonoides - quercetina, kaempferol, apigenina e seus glicosideos,
que apresentam potentes efeitos antioxidantes e anti-inflamatdrios.
Iridoides — em particular a aucubina, que demonstra propriedades anti-
inflamatdrias, hepatoprotetoras e ligeiramente antibacterianas.
Terpenos — incluem monoterpenos e diterpenos que sdo responsaveis
pelo aroma caracteristico e por uma parte do efeito modulador
hormonal da planta.

Alcaloides — presentes em quantidades reduzidas, contribuem para a
atividade bioldgica por meio de um leve efeito sedativo e regulador
sobre os sistemas nervoso e enddcrino.

Propriedades farmacolégicas

As propriedades farmacoldgicas da semente de canhamo abrangem
uma vasta gama de efeitos bioldgicos, focando principalmente na
regulagéo do equilibrio hormonal e no suporte a saude reprodutiva
feminina. Ela atua na glandula pituitaria e no hipotdlamo, modulando a
secregdo do hormdnio luteinizante (LH) e da prolactina, o que afeta
indiretamente o equilibrio entre estrogénio e progesterona. Este
mecanismo possibilita a normalizagdo do ciclo menstrual, o alivio dos
sintomas da sindrome pré-menstrual (TPM) e a diminuigdo do
desconforto associado a menopausa. Ao aumentar a secregdo de
prolactina, a semente de canhamo contribui indiretamente para a
sintese de progesterona, sendo particularmente benéfica em disturbios
hormonais como a sindrome dos ovarios policisticos (SOP) e em
determinadas formas de infertilidade. Tradicionalmente, também é
utilizada para estimular a lactagdo em maes que amamentam. Gragas as
suas propriedades anti-inflamatdrias, ajuda a mitigar processos
inflamatdrios, podendo ser aplicada em condi¢gdes como a artrite. Sua
atividade antioxidante, derivada de flavonoides e outros compostos
fendlicos, protege as estruturas celulares do estresse oxidativo e
retarda o processo de envelhecimento. Além disso, pode contribuir para
a reducdo do estresse e da ansiedade por meio da modulagdo
hormonal, estabilizando parcialmente os niveis de cortisol.

Estudos clinicos: Utilizagdo terapéutica

Ensaios clinicos com agnocasto (Vitex agnus-castus L.) realizados
desde a década de 1970 até o presente confirmam sua eficacia na
regulagdo do equilibrio hormonal e no alivio de diversas queixas
reprodutivas e hormoénio-dependentes em mulheres. O primeiro
estudo aberto registrado, em 1975, revelou que, apds seis semanas
de tratamento com extrato de agnocasto, 70% das participantes
apresentaram resolugcdo completa da acne, incluindo acne vulgar e
acne folicular. Um estudo de 1993, conduzido em mulheres com
insuficiéncia da fase IUtea, demonstrou a corregdo da deficiéncia de
progesterona e a redugdo da hiperprolactinemia latente apds trés
meses de uso. Pesquisas realizadas entre 2008 e 2024 confirmam
que o agnocasto alivia significativamente os sintomas da TPM e da
menopausa, incluindo inchago, dores de cabega, mastalgia,
nervosismo, sintomas depressivos, enxaqueca pré-menstrual e
retencdo de liquidos. Também foi evidenciado que contribui para a
melhoria da fertilidade, aumentando os niveis de progesterona e as
taxas de gravidez em mulheres com infertilidade hormonal. Além
dos seus efeitos hormonais, demonstrou ainda efeitos
cardioprotetores, através da redugéo do colesterol LDL, da melhoria
da fungao endotelial e da diminuigéo da presséo arterial. O canhamo
caracteriza-se por uma boa tolerabilidade e resultados terapéuticos
estaveis apos varios meses de utilizagado.

Significado histérico

O uso da caléndula remonta a mais de dois milénios de aplicagdo
continua na medicina e na cultura. Na Grécia Antiga, a caléndula era
altamente valorizada por seus efeitos benéficos a saude reprodutiva e
a fertilidade feminina. Ela é mencionada nos escritos de Hipdcrates,
Dioscérides e Galeno, que a recomendavam para regular o ciclo
menstrual, aliviar o desconforto menstrual e promover a fertilidade.
Em ceriménias religiosas, especialmente em festivais dedicados a
deusa Deméter, as mulheres dormiam em esteiras feitas de folhas de
caléndula para simbolicamente preservar a castidade durante as
festividades. Durante a Idade Média, a caléndula continuou a ser
utilizada na fitoterapia ginecoldgica e era conhecida como a "erva
feminina". Também ganhou reputagdo como planta com efeitos
hipolibidinais, a capacidade de modular e reduzir o desejo sexual, o
que levou ao seu uso em mosteiros para auxiliar na manutengao do
celibato. Os frutos secos, devido ao seu aroma e sabor semelhantes a
pimenta, eram denominados "pimenta-do-monge" e frequentemente
utilizados como substituto de especiarias.

No século XX, o interesse pelas sementes de canhamo persistiu
através de investigagées farmacoldgicas e clinicas, que corroboraram
seus efeitos moduladores hormonais e expandiram suas indicagdes
para o alivio de sintomas da TPM, menopausa, acne hormonal,
mastalgia e infertilidade relacionada a desequilibrios hormonais.
Atualmente, as sementes de canhamo sdo reconhecidas como uma
das principais ervas na fitoterapia voltada para a saude reprodutiva
feminina.



Alecrim (Salvia rosmarinus L.)

Classificagio botanica

FFamilia: Lamiaceae (Lamiaceas) Género: Salvia L.
Espécie: Salvia rosmarinus L.

Caracteristicas botanicas

O alecrim (Salvia rosmarinus L.) € um arbusto aromatico perene,
nativo da regido mediterrdnea, onde cresce naturalmente em
habitats ensolarados, rochosos e secos. Pertence a familia das
Lamidceas e caracteriza-se por caules densos e ramificados que
podem atingir uma altura de 1 a 2 metros em condigdes
favoraveis. As folhas sdo estreitas, aciculares e coriaceas ao
toque, apresentando uma coloragdo verde-escura na face
superior e sendo cobertas por finos pelos esbranquicados na
face inferior, o que lhes confere um tom prateado e realca a
reflexdo da luz. As flores sdo pequenas, bilabiadas, de cor roxo-
azulada, por vezes quase brancas ou rosadas, agrupadas em
inflorescéncias racemosas que surgem durante a primavera e o
verdo. O seu aroma, combinado com o perfume das folhas,
confere a planta um perfil olfativo distinto e facilmente
reconhecivel.

Composi¢ao quimica

O alecrim contém dleos essenciais altamente concentrados, cujos
principais componentes incluem a canfora, o eucaliptol (1,8-
cineol), o o-pineno e outros monoterpenos, que sdo responsaveis
pelo aroma caracteristico e pela acentuada atividade bioldgica da
planta. E rico em acidos fendlicos, especialmente o rosmarinico e
o cafeico, que exercem um forte efeito antioxidante,
neutralizando os radicais livres e protegendo as membranas
celulares contra danos oxidativos. Flavonoides como a apigenina
e a luteolina intensificam ainda mais os efeitos anti-inflamatérios
e antioxidantes, modulando as vias inflamatérias e reduzindo a
sintese de mediadores pré-inflamatérios. O acido ursdlico, um
triterpenoide naturalmente presente no alecrim, é reconhecido
por seus efeitos anti-inflamatérios, hepatoprotetores e
potencialmente anticancerigenos, contribuindo de forma
significativa para o potencial farmacolégico global da planta.

Propriedades farmacolégicas

O alecrim demonstra uma significativa atividade antioxidante,
atribuida as suas elevadas concentragdes de acido rosmarinico e
outros compostos polifendlicos, que neutralizam eficazmente os
radicais livres e mitigam o estresse oxidativo, reduzindo assim o
risco de danos celulares e o desenvolvimento de doengas
crénicas. Apresenta também uma notdvel atividade anti-
inflamatdria, sendo benéfico no alivio dos sintomas da artrite e de
outras condigées inflamatdrias, em parte devido a inibicdo de
citocinas pré-inflamatdrias e a modulagéo da via dos eicosanoides.
O alecrim promove a circulagdo periférica, estimula o fluxo
sanguineo e pode atenuar sintomas de fadiga e extremidades frias.
Os seus efeitos benéficos na fungéo cognitiva incluem a melhoria
da memdria, da concentragdo e do foco, e investigagdes sugerem
um papel potencial na prevengéo de doengas neurodegenerativas,
como a doenga de Alzheimer. Tradicionalmente, também tem sido
utilizado para aliviar problemas digestivos, especialmente inchago,
nauseas e dispepsia, devido aos seus suaves efeitos
antiespasmadicos e carminativos.
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Estudos clinicos: Efeitos terapéuticos do
Rosmarinus officinalis

Pesquisas clinicas confirmam a vasta gama de efeitos
terapéuticos do alecrim (Salvia rosmarinus L.). Um estudo
publicado na revista Therapeutic Advances in
Psychopharmacology (2012) revelou que o dleo essencial de
alecrim melhora a memodria e a atengdo, especialmente em
individuos idosos. Investigagdes publicadas no Journal of
Medicinal Food (2013) corroboraram a capacidade do 6leo de
alecrim em reduzir o estresse oxidativo e a inflamagdo em células
humanas. Um estudo publicado no Journal of Applied
Microbiology (2001) demonstrou sua atividade antimicrobiana
contra diversos patdgenos bacterianos e virais. Além disso,
pesquisas publicadas no Phytotherapy Research (2009)
evidenciaram que o alecrim alivia eficazmente problemas
digestivos, incluindo inchago e nduseas, confirmando seu uso
tradicional em disturbios gastrointestinais.

O efeito antisséptico do alecrim fundamenta-se na agéo de dleos
essenciais (canfora, eucaliptol, a-pineno) e compostos fendlicos
(acido rosmarinico e acido cafeico). Os monoterpenos de natureza
lipofilica comprometem a integridade das membranas celulares
dos microrganismos, aumentando a permeabilidade e provocando
a perda do conteudo intracelular. Os acidos fendlicos e os
flavonoides (apigenina, luteolina) inibem processos enzimaticos e
metabdlicos essenciais dos patégenos, resultando na sua
inativagdo. Este efeito sinérgico proporciona um amplo espectro
antimicrobiano, abrangendo bactérias, fungos e virus.

Devido a essas propriedades, o alecrim é tradicionalmente
utilizado para desinfetar feridas, realizar bochechos e tratar a
garganta, além de ser empregado em preparagoes voltadas para a
prevengdo e o tratamento de infecgGes respiratorias e digestivas.

O alecrim possui uma rica histéria de utilizagdo, especialmente na regido do Mediterraneo, onde ha séculos simboliza memoria, lealdade e
purificagdo. Na Grécia e Roma antigas, era considerado uma planta sagrada, frequentemente empregue em cerimonias religiosas, casamentos
e funerais. Os estudantes da Grécia antiga utilizavam coroas de alecrim, acreditando que melhoravam a memoria e a clareza mental. Na Idade
Média, era utilizado medicinalmente para fortalecer o coragdo, melhorar a circulagdo e purificar o ar em hospitais. Seu 6leo essencial era um
componente da "Agua da Rainha Elizabeth" (Aqua Reginae Hungariae), um famoso elixir do século XIV usado como tdnico rejuvenescedor.
Tradicionalmente, o alecrim também era empregado como especiaria, conservante alimentar devido as suas propriedades antissépticas e
como protegdo contra espiritos malignos, o que atesta suas profundas raizes em crengas e costumes populares.



O azeite de oliva é um produto natural altamente valorizado na
farmacologia e na fitoterapia, com reconhecido valor
nutricional e terapéutico, amplamente utilizado tanto como
medicamento quanto como suplemento alimentar. Seu papel
farmacolégico e preventivo fundamenta-se em uma
composigdo quimica complexa, rica em diversos componentes
bioativos com efeitos sinérgicos. O perfil quimico do azeite de
oliva inclui uma elevada proporcdo de &cidos graxos
monoinsaturados, predominantemente o acido oleico (55-83%
do conteudo lipidico total), essencial para a preservagdo da
integridade dos vasos sanguineos e a diminuigdo do risco de
alteragbes aterosclerédticas. Compostos polifendlicos, como
oleuropeina, hidroxitirosol e tirosol, demonstram forte
atividade antioxidante, neutralizando radicais livres e
prevenindo danos oxidativos as biomoléculas. O azeite de
oliva é uma fonte natural de vitamina E, crucial para a
protecdo das membranas celulares, e de vitamina K,
necessdria para a sintese de fatores de coagulagdo. Os
fitosterdis presentes no azeite contribuem para a redugdo da
concentragdo de colesterol LDL e reforgam ainda mais o
potencial cardioprotetor deste produto. Essa combinagdo de
compostos bioativos torna o azeite de oliva ndo apenas um
ingrediente nutricional importante, mas também um agente
fitoterapico significativo na prevencdo e no suporte ao
tratamento de doengas cronicas degenerativas e
cardiovasculares.

O azeite de oliva possui uma vasta gama de propriedades
farmacoldgicas que o estabelecem como um aliado
significativo na prevencdo e no suporte ao tratamento de
diversas doengas cronicas. O efeito antioxidante resulta
principalmente do elevado teor de polifendis, que neutralizam
eficazmente os radicais livres, protegendo o DNA e outras
estruturas celulares do stress oxidativo e de alteragdes
degenerativas. Devido ao seu acentuado potencial anti-
inflamatério, o azeite de oliva diminui os processos
inflamatérios no organismo, contribuindo assim para a
prevengdo e o alivio de disturbios cardiovasculares e
metabdlicos. O seu efeito cardioprotetor foi corroborado por
numerosos estudos clinicos, incluindo o renomado estudo
PREDIMED sobre a dieta mediterranea, que demonstra a
capacidade do azeite de oliva de reduzir o colesterol LDL.

Melhora a fungdo endotelial dos vasos sanguineos e diminui
o risco de doengas cardiovasculares. Além disso, o azeite
possui propriedades antimicrobianas, inibindo o crescimento
de determinadas bactérias e fungos patogénicos, incluindo o
Helicobacter pylori, reconhecido pelo seu papel no
desenvolvimento de gastrite e Ulcera péptica. Ademais, o
azeite demonstra um efeito neuroprotetor significativo,
contribuindo para a preservagdo da integridade funcional
das células nervosas e potencialmente reduzindo o risco de
doengas neurodegenerativas, como o Alzheimer, devido a
sua agado combinada na diminuigdo do estresse oxidativo e
da inflamagao.

Estudos clinicos

Pesquisas clinicas confirmam que o azeite de oliva, em
particular o azeite de oliva extravirgem, apresenta beneficios
significativos e diversos para a saude, tornando-se um
componente essencial na prevengdo e no apoio ao
tratamento de doengas croénicas. O estudo PREDIMED
demonstrou de forma inequivoca que uma dieta rica em
azeite de oliva diminui a incidéncia de doengas
cardiovasculares e melhora o perfil lipidico, enquanto outras
investigagdes indicam uma melhoria na sensibilidade a
insulina e uma redugdo da inflamagédo sistémica com o
consumo regular.

O azeite de oliva demonstrou uma redugao significativa nos
marcadores inflamatérios, como a proteina C-reativa (PCR) e
a interleucina-6, contribuindo para a prevengao de doengas
cardiovasculares, metabdlicas e inflamatdrias. Além disso,
apresenta um efeito benéfico na regulagdo da pressdo
arterial, e alguns estudos indicam que o seu uso prolongado
diminui a necessidade de medicamentos anti-hipertensivos.
Gragcas a sua potente atividade antioxidante, o azeite
contribui para a preservacdo da integridade da barreira
hematoencefdlica e proporciona suporte neuroprotetor, o
que é especialmente relevante na prevencdo de doengas
neurodegenerativas. A sua atividade antimicrobiana foi
confirmada tanto em condigdes laboratoriais como clinicas,
onde demonstrou inibir o crescimento de bactérias e fungos
na pele, mucosas e trato digestivo.

O uso do azeite remonta a0 6° milénio a.C., quando foram
registadas as primeiras evidéncias do cultivo de oliveiras e do
processo de extragio do azeite na regido das atuais Siria,
Palestina e Creta. No antigo Egito, tinha multiplos usos,
servindo para a iluminagio de templos, embalsamamento,
cuidados pessoais e fins medicinais. Ao longo dos séculos,
manteve um lugar central na cultura mediterrinea e, nos
séculos XX e XXI, gragas ao desenvolvimento da investigagio
cientifica, os seus beneficios para a satide foram confirmados
por meio de estudos clinicos, o que resultou num aumento
global da procura e consolidou o seu status como um dos
produtos naturais mais valorizados.



Alho (Allium sativum L.)

Familia: Amaryllidaceae =~ Género: Allium

Espécie: Allium sativum L.

Al A

Composigio quimica do alho (Allium sativum L.)

Caracteristicas botanicas

O alho (Allium sativum L.) € uma planta herbacea perene da
familia Amaryllidaceae, cultivada predominantemente como
cultura anual na agricultura. Destaca-se por um caule
subterraneo curto, achatado e em forma de disco, do qual
emergem um sistema radicular fibroso e um tufo de folhas ao
nivel do solo.

O bulbo constitui a principal parte utilizdvel e
farmacologicamente relevante da planta. E composto por 6 a
20 segmentos carnosos, envoltos por uma tunica seca comum,
que apresenta uma coloragdo que varia do branco ao roxo,
com uma textura semelhante a do papel. Cada segmento é
adicionalmente protegido por uma membrana prépria. As
folhas sdo lineares, planas, carnosas e de uma tonalidade
verde-acinzentada, dispostas em espiral, com nervuras
paralelas bem definidas. O comprimento das folhas varia entre
30 e 60 cm, enquanto a largura oscila entre 1e 3 cm.

A inflorescéncia forma-se no apice de uma haste longa, oca e
folhosa (escapulo) que pode atingir até 1 m de altura. As
pequenas flores, de coloragdo branca a rosada e em forma de
sino, agrupam-se em uma inflorescéncia hemisférica ou em
forma de guarda-chuva (umbela), frequentemente em
combinagdo com bulbos estéreis (bulbos). Na maioria das
variedades cultivadas, a floragdo é rara devido a intensa
reprodugdo vegetativa. O fruto é uma cdpsula tripartida, cuja
formagdo ocorre extremamente raramente, uma vez que a
planta se reproduz quase exclusivamente de forma vegetativa,
por meio da germinagdo de dentes ou bulbilhos. O aroma e as
caracteristicas organolépticas do alho resultam do elevado
teor de compostos organicos sulfurados, principalmente a
alicina, que se forma pela hidrdlise enzimatica da aliina em
decorréncia de danos mecanicos no tecido vegetal (corte,
esmagamento).

O alho é uma das plantas cultivadas mais antigas da histdria
da humanidade, com evidéncias do seu uso que remontam ao
periodo Neolitico. O seu uso foi documentado no antigo Egito,
Mesopotamia, Grécia e Roma, onde era apreciado como
medicamento, tempero e meio de preservar a forca e a
resisténcia. Registos antigos confirmam a sua utilizagdo por
guerreiros, atletas e trabalhadores devido aos seus efeitos
estimulantes e benéficos para a saude.

Na Idade Média, o alho disseminou-se pelo continente
europeu, tornando-se um elemento indispensavel na dieta e
na medicina tradicional. Era utilizado pelas pessoas para
fortalecer a imunidade, tratar infecgdes, regular a pressao
arterial e como protegdo contra "maus espiritos".

O alho é extremamente rico em fitonutrientes, compostos de
enxofre, vitaminas, minerais e antioxidantes. A sua composi¢ao
quimica varia consoante a variedade, as condigées de cultivo, o
armazenamento e os métodos de processamento.

Composi¢io nutricional fundamental

Agua Carboidratos Proteinas Lipidos

Teor de Incluindo agticares

humidade tipico e celulose. aminoacidos.

65% 33% 5,8%

Carboidratos e fibras alimentares

Os frutanos (como a inulina) exercem um efeito prebidtico,
impactando de forma positiva a microbiota intestinal. As fibras
alimentares, tanto sollveis como insollveis, desempenham um
papel crucial na satde do trato digestivo.

Vitaminas

Vitamina C: 24-31 mg, um potente antioxidante. Vitaminas do
complexo B: B1 (tiamina), B6 (piridoxina), niacina (B3) e acido
félico (B9). Presenga de vitaminas A, E e K em quantidades
reduzidas.

Minerais

Macroelementos: Potassio 110-401 mg, Fosforo
aproximadamente 153 mg, Calcio 70-181 mg, Magnésio cerca de
25 mg, Enxofre cerca de 70 mg.

Microelementos: Manganés aproximadamente 1,672 mg, Sodio
cerca de 17 mg, Ferro, Zinco, Selénio (um antioxidante
significativo).

Flavonoides e polifendis

Flavonoides: quercetina, kaempferol. Acidos fendlicos: cafeico,
acido ferulico, acido p-cumarico.

Aminoacidos: dcido glutamico, leucina e outros.

Compostos organicos de enxofre: aliina, alicina (produzida pela
acdo enzimatica da aliinase sobre a aliina), tiossulfinatos,
sulfetos de alquila, ajoenos, vinilditiinas, entre outros. A alicina é
o principal composto bioativo que confere ao alho as suas
propriedades antibacterianas, antifungicas e anti-inflamatdrias.
Outros ingredientes bioativos: adenosina (melhora a circulagéo
sanguinea, influencia as plaquetas), saponinas, 6leos essenciais
e enzimas.

Contetido de Teor de gordura

0,5%

O alho contém mais de 400 compostos ativos que, em
conjunto, contribuem para as suas propriedades medicinais.
Os valores dos ingredientes individuais podem variar
consideravelmente em fungdo das caracteristicas genéticas
da variedade, das condigbes agroecoldgicas em que é
cultivada, assim como dos métodos de colheita,
armazenamento e processamento.



Potencial de cultivo e produgio de alho

Clima e solo

Regiio Qualidade

Clima mediterraneo com influéncia
continental; numerosos dias ensolarados,
solos calcdrios e bem drenados.

Alto teor de alicina e compostos sulfurados; cravos firmes e secos; aroma e
sabor intensos; excelente durabilidade. Cultivo tradicional sem pesticidas e
fertilizantes artificiais; secagem em trangas.

Herzegovina
(Bdsnia e Herzegovina)

Cabegas firmes, aroma intensamente pronunciado, sabor ligeiramente mais

Clima montanhoso caracterizado por ~ . )
suave em comparagdo com a variedade da Herzegovina, mas com elevado

invernos rigorosos e elevada pluviosidade;

Gorski Kotar

(Croéacia) oo EBNTRERE Cx ineEs teor de S-alilcisteina (SAC), especialmente adequadas para a fermentagdo em
cebolas.
Leskovac Clima temperado-continental: solos aluviais e Reconhecida por suas cabegas aromaticas e homogéneas; amplamente
(Sérvia) produtivos ! empregada em lares e na industria alimentar; apresenta um bom equilibrio
‘ entre o picante e o doce.
Variedades com dentes de alho grandes, aroma ligeiramente mais suave;
Espanha Clima mediterranico quente; solos argilosos ~ maior durabilidade; mais apropriadas para consumo fresco do que para

avermelhados. extragdo medicinal, devido ao menor teor de compostos de enxofre em

comparagdo com as variedades dos Balcas.

(La Mancha, Andaluzia)

A cebola Lautrec é reconhecida pelo seu sabor e aroma suaves e adocicados,

Franga (Lautrec, Dréome e
Provenga)

Clima mediterraneo ameno ou continental
temperado; solos bem drenados,
frequentemente arenosos.

apresentando uma fina casca rosada. Possui um teor de alicina inferior em
comparagdo com as variedades dos Balcds, mas é amplamente valorizada na
culindria devido ao seu aroma delicado e a sua longa durabilidade (até 6

meses).

As cebolas de Voghiera apresentam cabecas grandes e um aroma suave,
sendo adequadas tanto para a culindria quanto para o consumo fresco. Por
outro lado, as cebolas da Nubia, originarias da Sicilia, possuem um elevado
teor de compostos sulfurados e um aroma intenso, assemelhando-se as
variedades dos Balcds em termos de potencial farmacéutico.

A cebola roxa Sulmona, reconhecida pelo seu aroma e elevado teor de
compostos fendlicos, é igualmente empregue na medicina tradicional.

Clima mediterraneo, verées aridos; solos
vulcanicos ou aluviais abundantes em
minerais.

Italia (Emilia-Romanha,
Abruzzo, Sicilia)

Cabecas e dentes de alho grandes; sabor mais delicado; teor de alicina
geralmente inferior em comparagdo com as variedades nativas europeias;
mais adequadas para o processamento em larga escala de alimentos do que
os padrdes farmacéuticos.

Varia de clima temperado a subtropical;
utilizacéo intensiva de fertilizantes e
pesticidas.

Profundidade
(Shandong, Henan)

Elevada uniformidade, aparéncia homogénea, teor médio de compostos

Califérnia Clima mediterranico com invernos suaves; S L L )
(Gilroy) s0l0s franco-arenosos ativos; amplamente utilizado na culinaria, especialmente na sua forma
y ’ processada.
Elevado teor de 6leos essenciais e alicina; sabor intenso e distintivo; boa
: . . e estabilidade durante o armazenamento. Recomendado para uso culinario,
Hungria Clima continental, solos aluviais férteis e ~ . . o
(Mako) abundantes em himus bem como para a extragao de substéancias bioativas para a industria

farmacéutica.

As variedades dos Balcds (Herzegovina, Gorski Kotar, Leskovac) figuram entre as melhores do mundo em termos de concentragio de S-alilcisteina e alicina, o que as torna
especialmente valiosas para as induistrias farmacéutica e nutracéutica, assim como para a fermentagio de alho negro de alta qualidade. As regides mediterrneas produzem
cebolas com um aroma excelente, mas com um perfil quimico mais suave, enquanto os grandes produtores, como a China, oferecem quantidade, frequentemente com uma
diminui¢io nos componentes bioativos.

Na regido dos Balcds, especialmente na Herzegovina, o cultivo do alho possui uma longa tradi¢cdo transmitida de geragdo em geragéo. O alho da
Herzegovina é reconhecido pelo seu sabor intenso e pelos dentes firmes e secos que se conservam de forma eficaz. Gragas as condigdes climaticas
especificas, a abundéancia de luz solar e ao solo rico em calcario, esta variedade desenvolveu uma elevada concentragdo de compostos ativos, em
particular a alicina, que contribui para as suas notéveis propriedades farmacoldgicas. Na agricultura tradicional da Herzegovina, o alho é cultivado sem o
uso de fertilizantes e pesticidas artificiais, respeitando os ciclos naturais. E plantado no outono e colhido no inicio do verdo. As cabegas sdo secas ao ar
e trangadas em trangas caracteristicas, o que ajuda a preservar ainda mais a sua qualidade. Atualmente, o alho da Herzegovina ndo é apenas um
simbolo do patriménio local, mas também uma valiosa fonte de matérias-primas de alta qualidade para as industrias farmacéutica e nutracéutica. As
suas caracteristicas tornam-no um candidato ideal para a produgdo de extratos, fermentagdo para a obtengdo do alho negro e utilizagdo em
suplementos alimentares funcionais.



Propriedades Farmacoldgicas e Efeitos Confirmados do

Alho (Allium sativum L.

O alho (Allium sativum L.) é uma das plantas medicinais mais
investigadas na histéria da fitoterapia, e 0os seus numerosos
efeitos benéficos foram corroborados tanto por modelos
experimentais quanto por estudos clinicos e epidemioldgicos
contemporaneos (Amagase et al., 2001; Bayan et al.,, 2014).
Como uma planta extremamente rica em compostos bioativos, o
alho influencia diversos sistemas fisioldgicos, proporcionando
beneficios preventivos e terapéuticos em vaérias condigbes
patoldgicas. A sua atividade farmacoldgica multifacetada resulta
da sinergia de flavonoides, compostos sulfurados e outros
fitonutrientes, entre os quais a alicina, os ajoenos e a S-
alilcisteina se destacam, sendo a sua potente atividade bioldgica
objeto de numerosos estudos.

Em termos de metabolismo celular, esses compostos
demonstram um forte efeito anti-inflamatoério, influenciando a
regulagdo de citocinas pro-inflamatdrias e a inibicdo de vias
enzimaticas associadas a inflamagdo crénica (Arreola et al.,
2015). Dessa forma, o alho mitiga os processos inflamatérios
subjacentes a doengas cardiovasculares, metabdlicas e
degenerativas, sendo cada vez mais reconhecido ndo apenas
como um alimento, mas também como um agente terapéutico
significativo na medicina integrativa. Seu potencial na prevengéo
de doengas malignas é particularmente evidente no que diz
respeito ao cancer do trato gastrointestinal. Estudos
epidemioldgicos confirmam que o consumo regular pode diminuir
o risco de cancer gastrico e colorretal, atuando na inibigdo da
proliferagdo de células tumorais e na indugdo da morte celular
programada — apoptose (Fleischauer & Arab, 2001; Sundaram &
Milner, 1996). Esse efeito vincula o alho a abordagens adjuvantes
na terapia oncoldgica, onde contribui para a melhoria do
progndstico e da qualidade de vida dos pacientes.

O alho desempenha um papel crucial na preservagdo da saude
cardiovascular. Meta-analises de ensaios clinicos randomizados
indicaram que a ingestéo regular de preparagées a base de alho
pode resultar em redugdes clinicamente significativas na pressao
arterial sistdlica e diastdlica, com uma média de 8 a 10 mmHg,
acompanhadas de uma diminuigdo correspondente nos niveis de
colesterol LDL e triglicerideos (Ried et al., 2013; Silagy & Neil,
1994).

Antimicrobial Cardiovascular

Antioxidant
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Anttirlammatary Cancer-preventive
effects

Além de aprimorar o perfil lipidico, o alho influencia
positivamente a fungao endotelial, promove a vasodilatagdo ao
aumentar a biodisponibilidade do o6xido nitrico (NO) e diminui a
agregacdo plaquetdria, o que reduz significativamente o risco
de aterosclerose e eventos tromboembdlicos (Rahman & Lowe,
2006). Este mecanismo cardioprotetor multifacetado posiciona
o alho como um dos principais agentes naturais na prevencao
de doengas cardiacas e vasculares.

As suas propriedades antioxidantes proporcionam uma protegao
adicional ao organismo. Ao neutralizar os radicais livres e
atenuar o estresse oxidativo, os componentes bioativos do alho
salvaguardam as estruturas celulares contra danos, retardam o
processo de envelhecimento e diminuem a probabilidade de
desenvolvimento de doengas cronicas associadas ao
desequilibrio oxidativo, como o diabetes tipo 2 e as doengas
neurodegenerativas (Banerjee & Maulik, 2002).
Simultaneamente, os compostos sulfurados — em particular a
alicina — demonstram uma atividade antibacteriana, antiviral e
antifingica significativa, sendo eficazes contra uma vasta gama
de microrganismos patogénicos (Ankri & Mirelman, 1999; Cutler
& Wilson, 2004). Esta propriedade justifica a longa tradicao de
utilizagdo do alho na prevengdo e tratamento de infecgbes
respiratorias e digestivas.

Em termos imunolégicos, o alho atua como um potente
imunomodulador. O aumento da atividade das células natural
killer (células NK) e dos linfécitos contribui para o fortalecimento
da resposta imune, permitindo que o organismo reconhega e
elimine de forma mais eficaz patégenos estranhos, assim como
células malignas em estagios iniciais de desenvolvimento
(Percival, 2016). Este efeito é de grande relevancia, pois ndo
apenas melhora a resisténcia a infecgées, mas também auxilia
na restauragdo do equilibrio imunolégico em individuos
imunocomprometidos e idosos. A combinacdo de propriedades
imunomoduladoras e antioxidantes torna o alho um aliado
poderoso na prevengdo e alivio de doengas associadas a
imunidade enfraquecida, e alguns autores também o classificam
como um adaptdégeno natural, uma vez que ajuda o organismo a
se adaptar mais facilmente ao estresse e a desafios externos
(Colin-Gonzalez et al., 2012).

Os principais efeitos do alho, validados clinicamente,
incluem:

Efeito anticancerigeno: inibicio do crescimento de células
tumorais e indugio de apoptose (Fleischauer & Arab, 2001).
Efeito antioxidante: diminuigio do estresse oxidativo e
protegio das estruturas celulares (Banerjee & Maulik, 2002).
Potencial cardioprotetor: diminuicdo da pressio arterial,
aprimoramento do perfil lipidico e preservagio da integridade
do sistema vascular (Ried et al. 2013).

Efeito anti-inflamatério: redugio da inflamagio crénica
(Arreola et al., 2015).

Atividade
crescimento de bactérias, virus e fungos (Ankri & Mirelman,
1999).

Tudo o que foi mencionado anteriormente confirma que o alho
ndo é apenas um alimento tradicional com uma longa histéria de
utilizagdo, mas também um agente fitoterapico contemporéaneo
cujos efeitos ja foram amplamente documentados. Sua
capacidade de atuar simultaneamente como anti-inflamatdrio,
antioxidante, cardioprotetor, antimicrobiano e imunomodulador
torna-o um remédio natural singular que merece um lugar
especial tanto na medicina preventiva quanto como suporte
adicional as abordagens terapéuticas modernas.

antimicrobiana e antiviral: inibicio do



Papel
da S-Alil Cisteina (SAC)

A S-alil-cisteina (SAC) é o composto bioativo mais prevalente no alho
fermentado (Allium sativum), reconhecido por sua vasta gama de beneficios
a saude, que incluem propriedades antioxidantes, antiapoptdticas, anti-
inflamatdrias,  antiobesidade, cardioprotetoras, neuroprotetoras e
hepatoprotetoras. A presenca de compostos sulfurados, dos quais a SAC é
essencial, confere ao alho uma atividade biolégica distinta.

O SAC é formado durante o processamento do alho, especialmente no
processo de produgdo do alho negro, onde o tratamento térmico favorece
sua conversao e aumento de concentragao.

O alho fresco contém SAC (saturacdo de calcio soluvel) que varia de
aproximadamente 19,0 a 1736,3 ug/g, enquanto produtos processados, como
alho congelado e descongelado, alho em conserva, extrato fermentado e
alho negro, podem apresentar até cerca de 8021,2 ug/g de SAC.

Os compostos de enxofre sdo fundamentais para a atividade bioldgica. Eles
formam a base dos efeitos farmacolégicos do alho.

Derivados de cisteina:

A aliina € um precursor estavel dos compostos ativos, presente no lébulo
intacto. O composto permanece inativo até ser ativado por lesdes nas células
da cebola.

A alicina é gerada pela hidrdlise enzimatica da aliina pela enzima aliinase
apds lesGes no lébulo (corte, esmagamento). Apresenta potentes efeitos
antimicrobianos, incluindo propriedades antibacterianas, antifingicas e
antivirais.

A S-alil-cisteina (SAC) é um composto altamente solivel em agua e
extremamente estavel, encontrado predominantemente no alho fermentado
ou alho negro.

A S-alil-mercapto-cisteina (SAMC) é um poderoso antioxidante e inibidor
de processos oxidativos, demonstrando eficacia na prevengdo de danos
provocados por radicais livres.

Os polissulfetos, como o dissulfeto de dialila (DADS), o trissulfeto de dialila
(DATS) e as vinilditiinas, conferem ao alho o seu odor caracteristico e sédo
responsaveis por uma variedade de efeitos bioldgicos, incluindo
propriedades antimicrobianas e cardioprotetoras.

Os derivados de y-glutamil-cisteina sdo precursores de compostos
sulfurados e se decompdem durante o processo de maturagdo e
processamento do alho, contribuindo para a formagdo de compostos
bioquimicos ativos, como o SAC e outros compostos sulfurados.

Propriedades farmacolégicas e relevincia clinica da
S-alilcisteina (SAC)

A S-alil-cisteina (SAC) é um dos principais compostos bioativos do alho
negro (alho fermentado) e é reconhecida pelos seguintes efeitos:
Propriedades antioxidantes: O SAC neutraliza radicais livres prejudiciais e
diminui o estresse oxidativo, protegendo as células de danos e aprimorando
as funcdes antioxidantes no organismo.

Efeito anti-inflamatodrio: Contribui para a diminuicdo da inflamagdo em
condigées como artrite e asma, ao modular os processos inflamatdrios e
reduzir os niveis de citocinas pré-inflamatdrias.

Efeitos cardioprotetores: Melhora a circulagdo sanguinea ao estimular a
dilatagdo dos vasos sanguineos, reduzindo os niveis de colesterol LDL
(ruim) e triglicerideos, enquanto eleva os niveis de colesterol HDL (bom).
Protege o coragdo e os vasos sanguineos ao diminuir o estresse oxidativo e
a inflamacgao.

Propriedades neuroprotetoras: O SAC pode proporcionar protegdo contra
doengas neurodegenerativas, como a doenca de Alzheimer, ao reduzir o
estresse oxidativo e a inflamag&do nas células nervosas, contribuindo, dessa
forma, para a preservagao da fungé@o neuronal.

Essas propriedades sdo sustentadas por investigagGes cientificas que
corroboram os beneficios do SAC na prevengdo e no suporte ao tratamento
de doengas cronicas, especialmente através de mecanismos antioxidantes e
anti-inflamatérios, além da protegéo do coragao e do cérebro.



Alho Fermentado: Evidéncias
Sobre o Alho Negro

O alho fermentado (Allium sativum L.), frequentemente
designado como alho negro, é obtido através da fermentagao
do alho fresco em condi¢des controladas de temperatura e
umidade (normalmente entre 60-90 °C e 70-90% de umidade
relativa) durante um periodo de 3 a 4 semanas, podendo, em
algumas circunstancias, estender-se até 90 dias. Durante este
processo, ocorrem alteragdes significativas na composigédo
quimica e na bioatividade do alho.

Composi¢io quimica do alho fermentado.

S-alil-cisteina (SAC) — um derivado estavel e sollvel em agua
da alicina, cuja concentracdo aumenta consideravelmente
durante a fermentagdo. A SAC é reconhecida por suas
notdveis propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias,
cardioprotetoras e neuroprotetoras (Kim et al., 2012; Ryu et
al., 2017).

Polifendis e flavonoides — concentragGes elevadas favorecem
uma robusta capacidade antioxidante (Choi et al., 2014).

Aminodacidos livres — incremento do teor de aminoacidos
como arginina e triptofano, essenciais para a saude vascular
e neuroldgica (Zhou et al., 2016).

Minerais — quantidades substanciais de selénio, zinco e ferro
sdo preservadas mesmo apos o processo de fermentagéo.

Reducdo da pungéncia do odor e do sabor — o processo de
fermentacdo diminui consideravelmente os componentes
sulfurosos irritantes das cebolas frescas, tornando o produto
mais agraddvel ao paladar (Bae et al., 2014).

O alho fermentado apresenta beneficios para a satide que
superam os do alho fresco, principalmente devido ao seu
maior teor de compostos bioativos, como a S-alil-cisteina e
os polifendis, além de atenuar o seu odor desagradavel.

A histéria do alho (cebola) fermentado

N&o é possivel determinar com preciséo o inicio da fermentagdo do
alho, mas acredita-se que o processo tenha surgido de praticas
alimentares e medicinais ancestrais desenvolvidas ao longo dos
séculos, especialmente em paises do Leste Asiatico, como Japao,
Coreia e China. Nessas culturas, o alho fermentado, conhecido
como alho negro, desempenhou um papel significativo ndo apenas
na gastronomia, mas também na medicina tradicional. Em sua
forma original, a fermentagdo emergiu como um método natural de
conservagao de alimentos, prolongando a vida (til e preservando o
valor nutricional do alho, ao mesmo tempo que suavizava seu odor
e sabor intensos, tornando-o mais agraddvel para o consumo
diario.

O desenvolvimento de tecnologias modernas de fermentagéo
controlada teve inicio no final do século XX, e o interesse global
aumentou significativamente no inicio do século XXI, apds diversos
estudos confirmarem as propriedades antioxidantes, anti-
inflamatérias e cardioprotetoras superiores do alho fermentado em
comparagdo com o alho fresco. Uma atengéo especial tem sido
dedicada a S-alil-cisteina, um composto de enxofre estavel e
solivel em &gua, considerado o principal responsavel pelos
numerosos beneficios comprovados do alho negro para a saude.

Evidéncias clinicas acerca dos efeitos do alho
fermentado

Atividade antioxidante — o aumento do teor de SAC e polifendis
confere uma protegdo eficaz as células contra o estresse
oxidativo (Kim et al. 2012).

Efeito anti-inflamatdrio — diminui¢cdo da inflamagado sistémica e
regulagdo das vias inflamatdrias, o que pode atenuar os
sintomas de doengas inflamatdrias cronicas (Ryu et al. 2017).
Efeitos cardioprotetores — Doze semanas de suplementagado
com alho fermentado resultaram numa diminuigdo da pressdo
arterial e numa melhoria dos perfis lipidicos em individuos com
hipertenséo leve (Seo et al. 2019).

Efeitos hepatoprotetores — protegcdo do figado contra danos
oxidativos e aprimoramento das fungbes de desintoxicagdo
(Zhou et al., 2016).

Efeitos neuroprotetores — preservagdo da fungdo neuronal e
diminuigdo dos danos oxidativos nas células nervosas,
potencialmente benéficos em patologias neurodegenerativas
como a doenga de Alzheimer (Choi et al. 2014).

Potencial anticancerigeno - estudos in vitro e in vivo
demonstraram que o SAC e outros compostos bioativos
induzem a apoptose de células tumorais de diversas origens
(Wang et al. 2015).

Imunomodulagéo - a suplementacdo didria de 2,56 g durante
45 dias elevou a atividade dos linfécitos e das células
assassinas naturais (células NK) (Bae et al. 2014).

Efeitos hipoglicémicos - diminuigdo observada nos niveis de
glicose no sangue em individuos com pré-diabetes e diabetes
tipo 2 (Roh et al. 2018).



AlhO Fermentado e as Suas Vantagens

O processo de fermentagao modifica o perfil quimico do alho, aumentando, assim,
a biodisponibilidade e a estabilidade dos seus compostos ativos

Aumento da bioatividade

O alho fermentado possui compostos bioativos
mais estaveis, em particular a S-alil-cisteina
(SAC), que é absorvida de forma mais eficiente
pelo organismo em comparagdo com a alicina.

Efeitos cardiovasculares otimizados

Estudos indicam que o alho fermentado pode
proporcionar uma protegdo superior contra
doengas cardiovasculares, ao melhorar os niveis
de colesterol e a salde dos vasos sanguineos.

Efeitos mais suaves
O alho fermentado apresenta um aroma e um
sabor consideravelmente mais suaves, o que o

torna mais agraddvel para a digestdo em
comparagdo com o alho fresco.

Protecao hepatica

Pesquisas indicam que o alho fermentado

contribui para a fungdo hepatica, promovendo a
- desintoxicagdo do organismo e a diminuigdo do

estresse oxidativo.

Alho fresco em comparag¢io com alho fermentado

Tanto o alho fresco quanto o alho fermentado oferecem beneficios significativos para a salde, embora apresentem

diferengas em composicao e efeitos.

O alho fresco é uma fonte excepcionalmente rica em
alicina, um composto sulfurado gerado quando os dentes
de alho sdo amassados, picados ou de outra forma
danificados. Embora a alicina possua efeitos bioldgicos
extremamente potentes, é também bastante instavel,
degradando-se rapidamente sob a influéncia da
temperatura, do oxigénio e do tempo, o que limita a sua
estabilidade e disponibilidade no organismo.

Adicionalmente, o seu aroma intenso e sabor picante
acentuado podem provocar desconforto digestivo em
algumas pessoas.

O alho fermentado é produzido através da fermentacdo de
dentes de alho frescos em condigdes de elevada

temperatura e alta umidade relativa durante varias
semanas. Durante este processo, a cor torna-se mais
escura e o sabor adquire uma suavidade e agradabilidade
superiores. Mais importante ainda, a fermentacgao resulta
em um aumento da concentragdo de S-alilcisteina (SAC),
um antioxidante estavel que é absorvido pelo organismo
de maneira mais eficiente do que a alicina. Gragas a isso, o
alho fermentado apresenta efeitos cardioprotetores, anti-
inflamatérios e hepatoprotetores  significativamente
aprimorados.



Da Alicina a S-Alil-Cisteina (SAC):
Transtormacio e Efeitos Prolongados do Alho

O alho fresco e o alho fermentado (preto) constituem duas
abordagens fitoterdpicas distintas da mesma planta,
apresentando, no entanto, diferengas bioquimicas e
farmacoldgicas significativas.

O alho fresco tem sido um pilar da medicina tradicional ao longo
dos séculos e é um dos remédios fitoterapicos mais estudados.
Seus efeitos sdo predominantemente atribuidos a alicina e a
outros compostos sulfurados instaveis que se formam devido a
danos mecanicos nas células (corte, esmagamento). Essas
substancias apresentam uma potente agdo antibacteriana,
antiviral e antifungica, embora sejam instdveis e percam
rapidamente sua eficacia. Para além do efeito antimicrobiano, o
alho fresco desempenha um papel significativo na manutengéao da
saude cardiovascular e na diminuigdo do risco de determinados
tipos de cancer, enquanto o seu consumo regular fortalece o
sistema imunoldgico e reduz a inflamacéao.

O alho fermentado, produzido através de um processo de
maturagdo controlada, sofre transformagbes bioquimicas
significativas. A alicina, que é instavel, é convertida em derivados
mais estaveis, destacando-se o aumento do teor de S-alilcisteina
(SAC), um composto com biodisponibilidade consideravelmente
superior e notaveis propriedades antioxidantes e citoprotetoras.
Como consequéncia, o alho negro perde parte do acentuado
potencial antimicrobiano caracteristico da sua versao fresca, mas
adquire atividades antioxidantes e anti-inflamatdrias que séo
estdveis e duradouras. Adicionalmente, a neutralizagdo do odor e
do sabor pungentes torna-o mais apropriado para o uso diario,
apresentando melhor tolerancia em suplementos.

O alho fresco pode ser considerado uma "primeira linha de
defesa", devido aos seus poderosos compostos de enxofre,
embora de curta duragdo (alicina), que oferecem um efeito
antimicrobiano rapido e direto, além de contribuirem para o
fortalecimento do sistema imunolégico e a protegdo
cardiovascular.

O alho fermentado oferece um "suporte mais estavel e
duradouro" para a saude, uma vez que O processo de
fermentagcdo eleva a concentragdo e a disponibilidade de
compostos  antioxidantes  estdveis (CAS), tornando-o
especialmente relevante na prevengdo de doengas

degenerativas crénicas, incluindo doencas cardiovasculares e
neurodegenerativas.

Os efeitos farmacolégicos do alho ndo podem ser atribuidos
unicamente a presenga de um Unico composto predominante,
como a alicina ou a S-alil-cisteina (SAC). Em vez disso, a sua
eficacia decorre da interagdo complexa e da sinergia de
diversos componentes bioativos: compostos sulfurados,
flavonoides, saponinas e outros compostos fendlicos.

No alho fresco, a fragdo de alicina (alicina, ajoenos, vinilditina),
em conjunto com flavonoides e minerais, atua de forma
sinérgica: a alicina apresenta efeitos antimicrobianos e
cardioprotetores, enquanto os flavonoides reforgam as defesas
antioxidantes e diminuem a inflamagao. Assim, resulta um efeito
combinado mais potente do que a mera soma dos componentes
individuais.

No alho fermentado, durante o processo de maturagdo, os
compostos sulfurados instaveis sdo convertidos em S-alil-
cisteina, um composto mais estdvel cuja biodisponibilidade e
potencial antioxidante conferem um efeito mais duradouro e
consistente. A S-alil-cisteina atua em sinergia com os polifendis
e melanoidinas (formados durante a fermentagdo), o que
amplifica ainda mais a protegdo das células contra danos
oxidativos e processos inflamatdrios.

Os efeitos do alho nio decorrem da agio de um tinico
composto isolado, mas da sinergia complexa dos seus
componentes bioativos que atuam em conjunto em
diversos fisiologicos. O alho fresco
distingue-se por um efeito intenso, embora de curta
duragio, devido 2 alicina e a outros compostos

sulfurados instdveis, enquanto o alho fermentado

processos

oferece protegio estdvel e prolongada, gracas 3 elevada
concentragio de polifendis. A
complementagio mitua desses componentes em
suplementos possibilita alcangar um valor fitoterdpico

S-alilcisteina e

otimizado, estabelecendo um equilibrio entre um
efeito rdpido e duradouro, tornando o alho uma planta
medicinal impar com um potencial preventivo e
terapéutico excepcional.




Evolu¢io da Aplicagio de Plantas Medicinais

Ervas medicinais a0 longo dos milénios: a trajetoria dos antigos remédios populares, transmitidos de geragio em
geragio, até os agentes terapéuticos cientificamente validados que hoje desempenham um papel significativo na
medicina moderna.

(o

Monumentos documentais da
fitoterapia tradicional

Aplicagio historica.

Ervas renomadas como alho, camomila e
gengibre tém sido fundamentais nos
sistemas de cura tradicionais ao longo dos
séculos, sendo habilmente empregadas para
aliviar uma variedade de condi¢cbes, desde
disturbios digestivos e infecgées comuns até
doencgas crénicas complexas e problemas
cuténeos persistentes, abrangendo desde a
Ayurveda e a medicina tradicional chinesa até
o0 herbalismo popular europeu. Elas néao
apenas integram a dieta didria, mas também
se revelam aliadas terapéuticas valiosas na
promogao da saude.

Investigacdo contemporanea

Os avangos nos métodos  cientificos
contemporaneos transformaram de forma
fundamental a maneira como investigamos as
plantas medicinais. Gragas a tecnologias
sofisticadas, é agora viavel isolar e identificar
principios ativos com extraordinaria precisdo,
formular medicamentos padronizados com um
elevado grau de pureza farmacéutica e validar
sua eficacia através de ensaios clinicos
rigorosamente controlados. Essas abordagens
ndo apenas elevam a seguranga e a
confiabilidade da fitoterapia a um patamar
superior, mas também estabelecem uma
conexao entre o legado da sabedoria tradicional
e as conquistas da medicina moderna,
conferindo um novo e mais profundo significado
ao conhecimento botanico secular.

¥

Tesouros ﬁtoterépicos da
medicina tradicional

Preparagdes tradicionais.

Esses tesouros botanicos, intrinsecamente
ricos em compostos bioativos potentes como
alcaloides, flavonoides, terpenos e dleos
essenciais, tém constituido, ao longo do
tempo, a base da medicina popular e
fitoterapica. Gragcas ao saber transmitido de
geragdo em geragao, essas plantas foram
meticulosamente processadas e convertidas
em diversas formas terapéuticas, adaptadas
as necessidades especificas do organismo.
Chas, tinturas, cataplasmas e extratos de
ervas tém sido utilizados conforme a
natureza da enfermidade.

Inovagdes cientificas

Tecnologias avangadas possibilitaram uma
compreensdo mais aprofundada dos complexos
mecanismos  moleculares  subjacentes  as
propriedades medicinais das plantas, revelando

como 0s componentes bioativos individuais
atuam nos niveis celular e genético. Os
progressos na caracterizagdo fitoquimica

permitem atualmente a identificagdo precisa e a
padronizagdo dos componentes ativos, enquanto
a farmacogendémica abre a possibilidade de
personalizar a fitoterapia de acordo com as
caracteristicas  genéticas  individuais  dos
pacientes. Simultaneamente, o desenvolvimento
da nanotecnologia aplicada a plantas oferece
novas oportunidades para um transporte mais
eficiente e uma agéo direcionada de substancias
bioativas, melhorando significativamente o
potencial dos fitoterapicos no contexto da
medicina personalizada contemporéanea.

Meétodos inovadores para a isolagio
de componentes bioativos
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SUPLEMENTOS E SINERGIA:
DA QUALIDADE A EXCELENCIA

O QUE COMPREENDEMOS POR SINERGIA DE INGREDIENTES EM UM SUPLEMENTO?

QUANDO OS INGREDIENTES SE COMBINAM, A MATEMATICA CESSA, E A SINERGIA INICIA-SE

O PODER DA FITOTERAPIA NAO SE ENCONTRA NOS INGREDIENTES ISOLADOS, MAS
SIM NA SABEDORIA DE COMBINA-LOS EM FORMULAGOES HARMONIOSAS E
EFICAZES, METICULOSAMENTE AJUSTADAS A CONDIGOES DE SAUDE ESPECIFICAS

A verdadeira eficicia de um suplemento nio
se manifesta apenas nos seus ingredientes, mas
na maneira COmo estes interagem entre si.
As nossas formulagdes sio meticulosamente
desenvolvidas para que cada componente
desempenhe um papel claramente definido
em um sistema sinérgico, proporcionando um

efeito mais robusto e abrangente na satde.

MELHOR ABSORCAO E EFICACIA

SISTEMA OPERATIVO
ABRANGENTE

MINIMIZACAO DOS EFEITOS
SECUNDARIOS
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