GUIA DA SAUDE EM SUA CASA
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Bem-vindos/as ao Guia Plantas que Curam, uma
viagem ao maravilhoso mundo das plantas medicinais,
onde a natureza nos oferece o melhor do seu arsenal de
cura e bem-estar. Este guia € um convite a descobrir
como pequenas mudangas — como cultivar algumas
plantas na sua varanda ou simplesmente saber
identificG-las na natureza — podem transformar a forma

como cuida de si e da sua familia.

Acredito que cuidar de ndés comeca com escolhas
simples, naturais e conscientes. E por isso que criei este
guia pratico e inspirador, desenhado para mostrar que o
poder curativo das plantas estd ao alcance de todos.
Com ingredientes fdceis de encontrar ou cultivar,
trazemos de volta as prdticas ancestrais que tantas
vezes esquecemos no mundo acelerado em que
vivemos.

Aqui encontrard as plantas medicinais mais comuns e
versateis, desde o alecrim que revigora a mente, d
camomila que acalma a alma, passando pela babosa
que cuida da pele. Este guia inclui ainda dicas para criar
o seu préprio jardim medicinal, seja no interior de casa,
na varanda ou no quintal.

Plantar, colher, curar — & tdo simples quanto parece.
Vamos comegar esta caminhada juntas?

Com amor e salude natural,
Lady Marmalade
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A IMPORTANCIA DAS PLANTAS
MEDICINAIS NO DIA-A-DIA

Num mundo onde o ritmo frenético muitas vezes nos
desconecta do essencial, as plantas medicinais séo
uma ponte para um cuidado mais natural e
consciente. Estas pequenas maravilhas da natureza
tém acompanhado a humanidade desde os
primoérdios, oferecendo alivio para dores, cura para
feridas e conforto para a aima.

A sua importdncia no dia-a-dia vai muito além das
infusdes caseiras que adprendemos com as NOSSAS
avos. Elas sGo uma resposta simples e eficaz para
fortalecer o sistema imunitdrio, aliviar o stress,
melhorar a digestdo ou até mesmo renovar a nossa
energia. Cada folha, flor ou raiz carrega um potencial
que podemos integrar na nossa rotina, trazendo
equilibrio e saude sem recorrer a solugdes artificiais.




O PODER CURATIVO DAS
PLANTAS: UM RECURSO
NATURAL AO ALCANCE DE
TODOS

Quantas vezes procuramos solugées complexas para
problemas simples? As plantas medicinais lembram-
nos que a cura pode estar a dist@ncia de uma folha
de horteld ou de um ramo de alecrim. O poder
curativo das plantas é um recurso natural ao alcance
de todos, democrdtico e acessivel.

Desde o calmante chd de camomila & poderosa agdo
anti-inflamatéria do gengibre, estas plantas sdo
verdadeiros aliados no combate ao stress, a fadiga e
até mesmo a pequenas infegbes. Mais do que
remédios, elas sGo um convite para regressarmos ao
bdsico, ao essencial. NGdo € magia — é ciéncia aliada &
sabedoria da natureza.




BENEFICIOS DE CULTIVAR
PLANTAS EM CASA

Imagine entrar na sua cozinha e colher folhas frescas
de horteld para o chd da manhd ou ramos de
manjericdo para o jantar. Cultivar plantas medicinais
em casa ndo é apenas uma forma pratica de ter
acesso a ingredientes frescos — & um gesto de
autocuidado e sustentabilidade.

Além de embelezarem a varanda ou o peitoril da
janela, estas plantas exigem cuidados minimos e
oferecem beneficios mdaximos. Ter o seu proprio
jardim medicinal ajuda a reduzir o desperdicio, a
economizar e a garantir que o que consome € puro e
natural.

Mas os beneficios ndo ficam por aqui: cuidar de
plantas € uma terapia em si. O contacto com a terraq,
o crescimento das primeiras folhas e o perfume das
ervas trazem paz e um sentimento de realizagéo. E a
natureza a conectar-se consigo, no conforto da sua
casa.



CULTIVAR
PLANTAS
MEDICINAIS EM
CASA



PREPARACAO DO
ESPACO: VARANDAS,
JANELAS E INTERIOR

P

Cultivar plantas medicinais em casa € um pequeno luxo
que qualquer pessoa pode permitir-se. Seja na varanda
banhada pelo sol, num peitoril de janela ou num cantinho
iluminado da sua sala, hd sempre espaco para criar um
pequeno santudrio verde. A preparagdo & simples e
transforma-se numa atividade prazerosa.

Para varandas: Escolha vasos ou floreiras que drenem
bem a dgua e posicione-os num local que receba luz solar
direta pelo menos 4 a 6 horas por dia. Se a sua varanda for
ventosa, opte por vasos mais pesados ou pendure floreiras
resistentes. Alecrim, hortel@ e salsa adoram este ambiente.

Para janelas: Um peitoril bem iluminado é o cendrio ideal
para plantas mais delicadas, como a erva-cidreira ou o
manjericdo. Utilize vasos pequenos e leves, que podem ser
reorganizados conforme o sol se move durante o dia.

Para interiores: Se a luz natural for escassa, invista numa
ldmpada de cultivo ou escolha plantas que tolerem
sombra parcial, como a babosa (Aloe vera). Aproveite
espacgos criativos: prateleiras junto ds janelas, pequenos
suportes decorativos ou até mesmo uma mini estufa num
canto da cozinha.

Lembre-se: o importante é criar um ambiente que combine
praticidade com beleza, porque um jardim medicinal
também alimenta os olhos e o coragdo.




CUIDADOS GERAIS
PARA O CULTIVO DE
PLANTAS

Cultivar plantas medicinais ndo exige muito, mas hd alguns
cuidados simples que garantem o seu sucesso. Pense nas
suas plantas como pequenos héspedes que precisam de
atengdo regular — mas sem exageros.

1. Rega moderada: A maioria das plantas medicinais
prefere regas controladas. Toque na terra com os dedos; se
estiver seca, € hora de regar. Evite encharcar as raizes,
especialmente em vasos.

2. Substrato adequado: Escolha terra rica em nutrientes e
arejada. Uma mistura de solo com um pouco de areia ou
perlite & ideal para garantir que a dgua escoe bem.

3. Poda e colheita regular: Acredite, as plantas adoram ser
colhidas!  Podar ramos regularmente estimula o
crescimento e evita que a planta floresgca antes do tempo.
Manjericdo, por exemplo, cresce mais robusto quando
apanhado com frequéncia.

4. Protegdio contra pragas: Um pequeno spray de dgua
com sabd&o neutro ou infusées de alho pode manter as
pragas longe. E se vir pequenos visitantes, como joaninhas,
deixe-as - elas sdo 6timas guardids naturais.

5. Luz e temperatura: A luz solar é vital, mas tenha cuidado
com extremos. Em dias de calor intenso, proteja as plantas
mais sensiveis com sombra parcial.



VANTAGENS DE o
CULTIVAR AS N4

PROPRIAS ERVASE 33y \ \ &
PLANTAS MEDICINAIS ’[ =

Cultivar as suas plantas medicinais ndo é apenas
uma questdo de praticidade — € um ato de amor-
proprio e conexdo com a natureza. As vantagens sdo
indmeras, tanto no dmbito fisico como emocional.

1. Frescura incomparavel: Nada supera o aroma de
ervas frescas colhidas na hora. Os 6leos essenciais e
0s compostos ativos estdo no seu pico, 0 que garante
mais sabor e beneficios medicinais.

2. Sustentabilidade: Menos embalagens, menos
transporte e menos desperdicio. Cada folha que
cultiva € uma pequena vitéria para o planeta.

3. Economia: Um vaso de manjericGo pode durar
meses e substituir dezenas de embalagens
descartdaveis.

4. Bem-estar emocional: Cuidar de plantas é
terapéutico. Ajuda a reduzir o stress, a estimular a
criatividade e a trazer momentos de tranquilidade ao
seu dia.

5. Beleza natural: Um canto verde em casa é sempre
acolhedor e inspirador. As plantas ndo sé cuidam de
nés, mas também embelezam o espaco.



ERVASE
PLANTAS
SIMPLES PARA
CULTIVAR EM
CASA



AROMATICAS COM
PROPRIEDADES MEDICINAIS

Cultivar ervas aromdaticas em casa ndo é apenas um
prazer visual e sensorial, mas também um passo
pratico para melhorar o seu bem-estar. Estas plantas
sdo fdceis de cuidar, adaptam-se a pequenos
espacos e, acima de tudo, sdo verdadeiros aliados
medicinais. Descubra como cada uma delas pode
transformar a sua rotina de forma natural e eficaz.

As ervas aromaticas sdo as estrelas de qualquer
jardim medicinal. Alébm de darem um toque especial
ds suas receitas, tém propriedades curativas
poderosas. Aqui estéio quatro das mais simples e
versdteis para cultivar em casa:
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ALECRIM
(ROSMARINUS OFFICINALIS)

Propriedades Medicinais: Antioxidante natural,
estimula a meméria e ajuda a reduzir o stress.

Porqué cultivar: O alecrim é resistente, perfumado e
versatil. Pode ser usado em infusdes para aliviar
tensées, em banhos relaxantes ou até como tempero
que desperta os sentidos.

Como cultivar:

Luz: Adora luz solar direta e tolera calor. Ideal para
varandas ou janelas bem iluminadas.

Rega: Prefere pouca dgua. Deixe o solo secar entre as
regas.

Dica Medicinal: Prepare uma infuséo de alecrim para
estimular a concentragdo: ferva um ramo fresco em
dgua por 5 minutos, coe e beba quente.




HORTELA-PIMENTA
(MENTHA x PIPERITA)

Propriedades Medicinais: Alivia problemas digestivos,
dores de cabeca e refresca a respiracdo.

Porqué cultivar: A hortelG-pimenta &€ um tesouro para
o sistema digestivo e uma solugcdo pratica para
refrescar dias quentes com chds ou dguas
aromatizadas.

Como cultivar:

Luz: Prefere luz indireta ou semissombra, ideal para
interiores.

Rega: Solo himido, mas sem encharcar. Rega regular
é essencial.

Dica Medicinal: Alivie dores de cabeca aplicando
uma compressa de chd frio de horteld-pimenta na
testa.




MANJERICAO
(OCIMUM BASILICUM)

Propriedades Medicinais: Antiinflamatério natural,
combate o cansago e melhora o humor.

Porqué cultivar: O aroma fresco do manjericdo
transforma qualquer espaco, e as suas folhas sé&o
perfeitas para saladas, pestos e infusdes calmantes.

Como cultivar:

Luz: Necessita de 4 a 6 horas de luz direta por dia.
Ideal para peitoris de janela.

Rega: Solo ligeiramente himido, mas evite acumular
dgua nas raizes.

Dica Medicinal: Mastigue uma folha fresca para
aliviar stress ou prepare um chd relaxante com 5
folhas em agua quente.




OREGAOS
(ORIGANUM VULGARE)

Propriedades Medicinais: Antibacteriano natural,
ideal para problemas respiratérios e fortalecimento
do sistema imunitario.

Porqué cultivar: Os orégdos sGo uma escolha pratica
para o seu jardim medicinal, e o sabor Unico dé vida a
sopas, molhos e pizzas caseiras.

Como cultivar:

Luz: Gosta de luz solar abundante, por isso, coloque-o
numa varanda ou janela com exposicdo direta.

Rega: Rega moderada, mantendo o solo seco entre
cada rega.

Dica Medicinal: Prepare um chd de orégdos para
aliviar tosse e dores de garganta: 1 colher de chda de
folhas secas em agua fervente durante 10 minutos.




PLANTAS PARA CHAE
INFUSOES MEDICINAIS

As infusbes sGo um verdadeiro abragco da naturezq,
transformando simples folhas, flores e ramos em
remédios reconfortantes. Cultivar plantas para chd
em casa garante frescura, acessibilidade e uma
ligagdo intima com o poder curativo das ervas. Estas
quatro plantas sdo ideais para criar a sua farmacia
natural em forma de chavena.




ERVA-CIDREIRA
(MELISSA OFFICINALIS)

Propriedades Medicinais: Calmante natural, ajuda a
aliviar o stress e a promover um sono reparador.
Porqué cultivar: A erva-cidreira & perfeita para
aqueles dias em que a mente ndo para. O seu aroma
suave e efeito relaxante fazem dela uma
companheira indispensavel.

Como cultivar:

Luz: Gosta de luz indireta ou semissombra, sendo ideal
para interiores.

Rega: Manter o solo himido, mas nunca encharcado.
Dica Medicinal: Prepare uma infuséo com 5 a 6 folhas

frescas em dgua quente por 5 minutos. Excelente
antes de dormir para relaxar o corpo e a mente.




CAMOMILA
(MATRICARIA CHAMOMILLA)

Propriedades Medicinais: Relaxante, auxilia na
digestdo e alivia cdlicas ou desconfortos estomacais.

Porqué cultivar: A camomila é um classico medicinal
e ornamental. As suas pequenas flores brancas e
amarelas ndo sbé embelezam o espago como
também oferecem uma infuséo reconfortante.

Como cultivar:

Luz: Gosta de locais com bastante sol, mas tolera
alguma sombra. Ideal para varandas ou janelas bem
iluminadas.

Rega: Regar moderadamente, mantendo o solo
ligeiramente hamido.

Dica Medicinal: Faga um chd com as flores frescas ou
secas para aliviar dores ou relaxar apdés um dia
agitado.



SALSA
(PETROSELINUM CRISPUM)

Propriedades Medicinais: Diurética, rica em vitaminas
(A, C, K) e ajuda a desintoxicar o organismo.

Porqué cultivar: Muito mais do que um simples
tempero, a salsa & um excelente aliado para
promover a saude renal e reforcar o sistema
imunitario.

Como cultivar:

Luz: Prefere luz solar direta, mas adapta-se bem a
interiores com boa luminosidade.

Rega: Necessita de rega regular para manter o solo
sempre ligeiramente humido.

Dica Medicinal: Prepare uma infus@o diurética com 1
colher de chd de folhas picadas por chdvena de dgua
fervente. Coe e beba quente ou frio.




TOMILHO
(THYMUS VULGARIS)

Propriedades Medicinais: Fortalece a imunidade,
alivia sintomas de gripe e tosse, e tem propriedades
antibacterianas.

Porqué cultivar: O tomilho é uma planta robusta e
multifuncional, que combina sabor na cozinha com
beneficios medicinais poderosos.

Como cultivar:

Luz: Necessita de sol direto, sendo perfeito para
varandas e peitoris ensolarados.

Rega: Prefere regas moderadas, deixando o solo secar
ligeiramente entre cada rega.

Dica Medicinal: Um chd de tomilho com mel é
excelente para aliviar a tosse e fortalecer o sistema
respiratério. Infunda 1 colher de chd de folhas frescas
ou secas em dgua quente durante 10 minutos.




PLANTAS DE
INTERIOR
MEDICINAIS




BABOSA
(ALOE VERA)

Propriedades Medicinais: Cicatrizante natural, anti-
inflamatéria e hidratante para a pele.

Porqué cultivar: A babosa é uma planta versatil e
robusta, que exige pouco cuidado, mas devolve
imensos beneficios. E um auténtico SOS para
queimaduras, irritagdes cut@neas e hidratacdo da
pele.

Como cultivar:

Luz: Prefere luz indireta, mas adapta-se bem a
ambientes com luz média. Evite exposi¢cdo solar direta
prolongada.

Rega: Regue moderadamente, permitindo que o solo
seque completamente entre as regas. Ideal para
quem “esquece” de regar!

Dica Medicinal: Para queimaduras leves ou
hidratagdo, corte uma folha madura, remova o gel
interno e aplique diretamente na pele.




LAVANDA
(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

Propriedades Medicinais: Relaxante natural, melhora
0 sono e purifica o ambiente.

Porqué cultivar: A lavanda traz um perfume delicado
e calmante, transformando qualquer espagco num
local de serenidade. Além disso, € uma planta que
ajuda a repelir insetos naturalmente.

Como cultivar:

Luz: Necessita de muita luz, preferencialmente junto a
janelas bem iluminadas.

Rega: Regue moderadamente, deixando o solo secar
entre as regas.

Dica Medicinal: Prepare um saquinho com flores
secas de lavanda e coloque-o debaixo da almofada
para um sono mais tranquilo. Uma infusGo com as
flores também é 6tima para relaxar ao final do dia.




CACTOSE
SUCULENTAS

Propriedades Medicinais: Melhoram a qualidade do
ar e djudam a equilibrar a humidade em ambientes
interiores.

Porqué cultivar: Estas pequenas maravilhas séo
praticamente indestrutiveis e acrescentam um toque
moderno ao espago. Embora menos “medicinais” no
uso direto, os cactos e as suculentas contribuem para
um ambiente mais sauddvel e harmonioso.

Como cultivar:

Luz: Precisam de luz intensa, sendo perfeitos para
locais com exposicdo solar direta ou indireta
prolongada.

Rega: Regue apenas quando o solo estiver
completamente seco, geralmente a cada 2 a 3
semanas.

Dica Medicinal: Embora néo se utilizem diretamente,
cactos como a Espada-de-S&o-Jorge ajudam a
purificar o ar e promover um ambiente relaxante, ideal
para momentos de introspecdo ou leitura.




PLANTAS
MEDICINAIS
SIMPLES DE
ENCONTRAR NA
NATUREZA



CALENDULA
(CALENDULA OFFICINALIS)

Propriedades Medicinais: Antiinflamatéria,
cicatrizante e excelente para tratar problemas de pele
como irritacgdes, feridas e queimaduras.

Onde encontrar: Frequentemente cultivada em
jardins, mas também cresce espontaneamente em
algumas regides. As suas flores vibrantes de cor
laranja ou amarela sdo faceis de identificar.

Como usar:

Infusédo: Ferva 1 colher de sopa de pétalas secas em
250ml de agua por 10 minutos. Use como compressa
para aliviar irritagées da pele.

Pomada caseira: Misture as flores secas com azeite e
cera de abelha para criar uma pomada cicatrizante.

Curiosidade: £ conhecida como “a planta amiga da
pele”, sendo um ingrediente comum em cremes e
produtos cosméticos naturais.




TiLIA
(TILIA CORDATA)

Propriedades Medicinais: Calmante natural, ideal
para aliviar insénias, ansiedade e sintomas de stress.
Também tem propriedades digestivas suaves.

Onde encontrar: Os majestosos tilieiros s6do comuns
em parques, jardins e zonas rurais. No verdo, as suas
flores pequenas e perfumadas sdo fdceis de
identificar.

Como usar:

Cha calmante: Coloque 1 colher de chd de flores
secas em 200ml de dgua quente e deixe em infus@o
por 5 minutos. Beba antes de dormir para um sono
mais tranquilo.

Banho relaxante: Adicione um punhado de flores a
um banho morno para aliviar o cansago e o stress.

Curiosidade: O chd de tilia € um dos mais tradicionais
em Portugal para combater noites agitadas.




CARQUEJA
(BACCHARIS TRIMERA)

Propriedades Medicinais: Auxiliar digestivo,
desintoxicante e Gtil no alivio de problemas hepdaticos.

Onde encontrar: Esta planta tipica de zonas
montanhosas e campos abertos & caracterizada
pelos seus ramos verdes e folhas estreitas.

Como usar:

Infuséio digestiva: Coloque 1 colher de sopa de ramos
secos em 300ml| de dgua quente, deixe repousar por
10 minutos e coe. Beba apds refeicbes pesadas para
facilitar a digestdo.

Decoc¢do desintoxicante: Ferva 2 colheres de sopa
de carqueja em 500ml de dgua durante 10 minutos.
Beba ao longo do dia para desintoxicar o organismo.

Curiosidade: A carqueja € uma planta emblematica
das zonas rurais e usada hd séculos como remédio
natural.




MIL-FOLHAS
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Propriedades Medicinais: Ajuda em problemas
circulatérios, digestivos e na regulagdo do ciclo
menstrual.

Onde encontrar: Cresce em prados, caminhos rurais e
terrenos baldios. As suas folhas finamente divididas e
flores brancas ou rosadas séo faceis de reconhecer.

Como usar:

Infus@o: Ferva 1 colher de chd de flores secas em
200ml de dgua por 10 minutos. Use para aliviar
problemas digestivos ou cdlicas menstruais.

Compressa: Mergulhe um pano numa infusdo morna
e aplique sobre varizes para aliviar desconforto.

Curiosidade: A mil-folhas tem o nome cientifico em
homenagem a Aquiles, que supostamente usava esta
planta para curar ferimentos.




FUNCHO
(FOENICULUM VULGARE)

Propriedades Medicinais: Melhora a digestéo, alivia
célicas e promove a eliminagdo de gases.

Onde encontrar: Cresce em terrenos arenosos,
margens de rios e até junto a estradas. O seu aroma
doce a anis torna-o inconfundivel.

Como usar:

Infus@o digestiva: Coloque 1 colher de chda de
sementes esmagadas em 250m| de dgua quente e
deixe em infus@o por 10 minutos. Beba apds as
refeicoes.

Cha para célicas: Ideal para criangas, misture 1 colher
de café de sementes de funcho com 1 colher de
camomila em 200ml de dgua quente.

Curiosidade: O funcho € um aliado das maes, pois o
seu cha ajuda a aliviar as cdlicas nos bebés.
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PROPRIEDADES E USOS

Alecrim (Rosmarinus officinalis)

Propriedades: Antioxidante, estimulante mental, anti-
inflamatdrio, melhora a circulagdo.

Usos comuns: Chd para combater o cansago mental,
Oleo para massagem em dores musculares, banho
para revitalizagdo.

Hortel@-Pimenta (Mentha x piperita)

Propriedades: Refrescante, digestiva, alivio de dores
de cabega, descongestionante.

Usos comuns: Chd apds as refeicdes, compressa para
enxaquecas, inalagdo para aliviar congestdo nasal.

Manjericéio (Ocimum basilicum)

Propriedades: Antiinflamatério, relaxante muscular,
melhora o humor, combate o cansaco.

Usos comuns: Infusdo para relaxamento, Oleo
essencial para massagens relaxantes, folhas frescas
para combater a fadiga.



PROPRIEDADES E USOS

Camomila (Matricaria chamomilla)

Propriedades: Calmante, digestiva, anti-inflamatériq,
alivio de célicas.

Usos comuns: Chd para aliviar stress, compressas
para pele irritada, banho calmante para criangas.

Babosa (Aloe vera)

Propriedades: Cicatrizante, hidratante, anti-
inflamatdria, calmante para a pele.

Usos comuns: Gel fresco para queimaduras, mdscara
facial hidratante, suco para aliviar problemas
digestivos.

Lavanda (Lavandula angustifolia)

Propriedades: Relaxante, analgésico leve, purificante,
repelente natural de insetos.

Usos comuns: Aimofadas de lavanda para o sono,
Oleo essencial para dores de cabecga, infusdo para
acalmar ansiedade.
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INFUSOES MEDICINAIS

1. Infus@o de Alecrim para a Circulagéo e Energia
Ingredientes: 1 colher de sopa de folhas frescas de
alecrim, 250ml de dgua quente.

Preparacgéo: Coloque o alecrim na dgua quente, tape
e deixe repousar por 10 minutos. Beba pela manhd
para estimular a circulagéo e aumentar a energia.

2. Infuséo de Camomila para Alivio Digestivo
Ingredientes: 1 colher de chd de flores secas de
camomila, 200ml de dgua quente.

Preparacéo: Infunda as flores em dgua quente por 5-
7 minutos. Beba apds refeicbes para facilitar a
digestdo.

3. Infusdo de Funcho para Célicas

Ingredientes: 1 colher de chd de sementes de funcho
esmagadas, 250ml de dgua quente.

Preparacéo: Deixe as sementes em infus@o durante 10
minutos. Ideal para alivio de gases e cdlicas.



CATAPLASMAS MEDICINAIS

1. Cataplasma de Babosa para Queimaduras
Ingredientes: 1 folha de babosa.

Preparacgdo: Retire o gel interno da folha e aplique
diretamente sobre a queimadura ou ferida. Cubra
com uma gaze e troque a cada 4 horas.

2. Cataplasma de Caléndula para Pele Irritada
Ingredientes: 1 colher de sopa de flores frescas ou
secas de caléndula, 2 colheres de sopa de azeite de
oliva.

Preparacéo: Amasse as flores e misture com o azeite.
Aplique sobre a pele irritada, cubra com um pano
limpo e deixe atuar por 20 minutos.

3. Cataplasma de Lavanda para Alivio de Dores
Musculares

Ingredientes: 1 colher de chd de flores de lavanda
secas, Ggua morna, 1 gaze.

Preparacdo: Hidrate as flores em dgua morna e
aplique a mistura sobre a drea dolorida, cobrindo com
uma gaze.



OLEOS ESSENCIAIS CASEIROS

1. 6leo de Alecrim para Estimular a Circulagéo
Ingredientes: 1 chdvena de folhas frescas de alecrim,
200ml de azeite.

Preparacéo: Coloque o alecrim e o azeite numa
panela, aquegca em fogo baixo por 10 minutos sem
deixar ferver. Deixe arrefecer, coe e guarde num frasco
escuro. Use para massagens Nas pernas e pés.

2. Oleo de Lavanda Relaxante

Ingredientes: 2 colheres de sopa de flores secas de
lavanda, 100mI de 6leo de améndoas doces.
Preparacdéo: Aquegca o Oleo em banho-mariq,
adicione as flores e deixe em infusdo por 30 minutos.
Coe e use como 6leo de massagem ou adicione ao
banho.

3. Oleo Hidratante de Babosa para a Pele
Ingredientes: 2 colheres de sopa de gel de babosa
fresco, 100ml de dleo de coco.

Preparacgéo: Misture o gel com o 6leo de coco até
obter uma consisténcia homogénea. Aplique no rosto
e corpo para hidratagdo profunda.



COMO USARAS
PLANTAS
MEDICINAIS DE
FORMA SEGURA



DOSES E PREPARACOES
SEGURAS

O segredo para usufruir dos beneficios das plantas
medicinais estd na dose e na forma de preparacdo.
Aqui estdo algumas orientagdes gerais para garantir
que o uso seja seguro e eficaz:

Infusdes e Chas
Dose recomendada:
e 1 a 2 colheres de chd de folhas, flores ou sementes
secas por chavena (200-250ml) de dgua quente.
e No caso de plantas frescas, utilize uma quantidade
equivalente ao dobro (2 a 4 colheres de cha).
e Tempo de infusdo: 5 a 10 minutos para preservar
os compostos ativos sem amargar o cha.

Cataplasmas
Preparacdo basica:
e Triture as folhas ou flores frescas até formar uma
pasta ou misture-as com dgua morna.
e Aplique diretamente na pele, protegendo com
uma gaze ou pano limpo.
e Duracdo: Ndo deixe o cataplasma por mais de 30
minutos para evitar irritagoes.



DOSES E PREPARAGCOES
SEGURAS

Oleos Essenciais e Macerados
Diluigdo recomendada:

Oleos essenciais devem ser diluidos antes de
aplicacdo na pele (1 gota de éleo essencial para
cada 10ml de 6leo base).

Macerados (6leos caseiros) podem ser usados
diretamente.

Cuidado com ingestdo: Oleos essenciais ndo
devem ser ingeridos sem supervisdo de um
profissional qualificado.

Dosagem Geral

Respeite a recomendagdo de uso didrio:

Infusbes: até 3 chdvenas por dia.

Cataplasmas: 1 a 2 aplicagdes didrias.

Oleos essenciais: 1 a 3 gotas diluidas por dia em
aplicacodes toépicas.



CONTRAINDICAGCOES E
CUIDADOS COM O USO

Apesar dos seus beneficios, algumas plantas podem
ndo ser adequadas para todas as pessoas ou
situacées. E essencial conhecer as contraindicagées
para evitar riscos.

Situacoes Especificas

Gravidez e amamentacgdo:

Algumas plantas, como a carqueja ou a camomilg,
podem ser demasiado estimulantes ou causar
reagées adversas durante a gravidez. Consulte
sempre um médico antes de usar.

Doencas crénicas:

Pessoas com hipertenséo, diabetes ou doencas
cardiacas devem evitar plantas como alcaguz (pode
aumentar a press@o arterial) ou alecrim (pode ser
muito estimulante).

Criangas:

Evite 6leos essenciais concentrados e plantas muito
fortes. Opte por infusées suaves, como camomila ou
funcho, adequadas para bebés e criangas.



CONTRAINDICACOESE
CUIDADOS COM O USO

Efeitos Colaterais

Interagées medicamentosas:

Plantas como erva-de-s@o-jodio podem interferir com
medicamentos, incluindo antidepressivos e pilulas
anticoncecionais.

Alergias:

Faca sempre um teste de pele antes de usar 6leos
essenciais ou cataplasmas pela primeira vez. Aplique
uma pequena quantidade no pulso e espere 24 horas.

Excesso de consumo:

Consumir demasiadas infusbées ou usar doses
elevadas de Oleos essenciais pode causar efeitos
adversos, como nduseas, tonturas ou reagdes na pele.

Dicas de Seguranca

e Conheca a planta antes de usar: Certifique-se de
que identificou corretamente a planta. Algumas
espécies semelhantes podem ser toxicas.

e Armazene adequadamente: Guarde as plantas
secas em frascos de vidro bem vedados, longe da
luz solar direta e da humidade, para preservar das
suas propriedades.

e Use com moderacdo: O equilibrio € a chave para
usufruir dos beneficios sem riscos.

e Procure orientacdo profissional: Se tem dadvidas ou
condicbes de salde especificas, consulte um
meédico ou fitoterapeuta antes de usar plantas
medicinais.



RECURSOS
ADICIONAIS
LIVROS E SITES
RECOMENDADOS




LIVROS

“A Biblia das Plantas Medicinais e Ervas Aromaticas”
— Andrew Chevallier

Um guia abrangente que combina ciéncia e tradigdo,
com descri¢gbes detalhadas de plantas medicinais, as
suas propriedades e como utiliza-las.

“Plantas Medicinais de Portugal” — Fernanda Botelho
Um livro prdtico e ilustrado, focado nas plantas que
crescem em Portugal. Inclui receitas, dicas de cultivo e
usos medicinais.

“Manual de Fitoterapia” — Carlos Nogueira

Uma abordagem cientifica e detalhada sobre o uso
de plantas medicinais, ideal para quem quer
aprofundar o conhecimento técnico.

“As Plantas e a Sadde” — Sofia Loureiro

Este livro combina informag¢d&o prdtica com receitas
simples, promovendo a saude com plantas acessiveis
e faceis de utilizar.



SITES

Portal da Fernanda Botelho

Focado na flora portuguesq, este site inclui artigos,
receitas e eventos relacionados com plantas
medicinais.

Instituto Portugués de Fitoterapia
Um recurso mais técnico para quem deseja aprender
sobre a fitoterapia com rigor cientifico.

Plantas Medicinais e Fitoterapia
Informacdes Uteis sobre identificagdo, propriedades e
usos de plantas medicinais comuns em Portugal.

Hortas Biolégicas

Dicas de cultivo, compostagem e como manter uma
horta bioldgica sauddvel, com foco em prdaticas
sustentdveis.



https://www.ervasfinas.net/
https://www.ipfitoterapia.pt/
https://plantasmedicinais.fitoterapia.pt/
https://www.hortasbiologicas.pt/

ONDE COMPRAR SEMENTES E
PRODUTOS BIOLOGICOS EM
PORTUGAL

Lojas Fisicas

Sementes Vivas (Idanha-a-Nova)

Especialistas em sementes bioldgicas e biodindmicas.
Oferecem uma vasta sele¢gdo de ervas medicinais.
Website: sementesvivas.bio

Cantinho das Arométicas (Vila Nova de Gaia)

Uma referéncia nacional para plantas aromdaticas e
medicinais, com produtos bioldégicos de alta
qualidade.

Website: cantinhodasaromaticas.pt

Horta do Bairro (Lisboa e Porto)

Lojas urbanas focadas em produtos bioldgicos,
incluindo sementes e plantas medicinais prontas a
cultivar.


https://www.sementesvivas.bio/
https://www.cantinhodasaromaticas.pt/

ONDE COMPRAR SEMENTES E
PRODUTOS BIOLOGICOS EM
PORTUGAL

Lojas Online

Planeta Huerto

Oferece uma vasta gama de sementes, plantas e
acessorios para cultivo, com envio para todo o pais.
Website: planetahuerto.pt

Ervital

Especialistas em ervas biolégicas secas e frescas,
com opg¢des para cultivo e utilizagdo medicinal.
Website: ervital.pt

Biocabaz

Uma plataforma de produtos biolégicos, desde
sementes a plantas em vaso e utensilios de
jardinagem.

Website: biocabaz.com



https://www.planetahuerto.pt/
https://www.ervital.pt/
https://www.biocabaz.com/

APLICA(}OES PARA
IDENTIFICAGAO DE PLANTAS
MEDICINAIS

PlantNet

Uma das aplicagdes mais populdares para identificar plantas.
Basta tirar uma fotografia e a aplicagdo ajuda a reconhecer
espécies, incluindo medicinais.

Disponivel para: iOS e Android

Website: plantnet.org

PictureThis

Identifica plantas com alta precisdo e inclui informagdes sobre
usos, cultivo e cuidados especificos. Ideal para iniciantes.
Disponivel para: iOS e Android

Website: picturethisai.com

Seek by iNaturalist

Desenvolvida em parceria com a National Geographic, esta
aplicagdo identifica plantas e fornece dados detalhados sobre a
sua biologia.

Disponivel para: iOS e Android

Website: inaturalist.org

HerblList

Focada em plantas medicinais, oferece descricdes detalhadas
sobre propriedades e usos tradicionais.

Disponivel para: Android

Flora Incognita

Especifica para plantas europeias, incluindo muitas medicinais.
Facil de usar e com informacgées cientificas rigorosas.

Disponivel para: iOS e Android

Website: floraincognita.com



https://plantnet.org/
https://www.picturethisai.com/
https://www.inaturalist.org/
https://floraincognita.com/

O BEM-ESTAR
RESIDE NA SUA
CONSCIENCIA
DAS COISAS




A REDESCOBERTA DA
NATUREZA E O PODER DAS
PLANTAS

No coracdo deste guia, reside uma mensagem simples,
mas poderosa: a natureza sempre esteve ao nosso lado,
oferecendo as suas ddadivas em forma de plantas
medicinais. Redescobrir este poder € um regresso as raizes,
uma reconexdo com o que é essencial e genuino.

Ao aprender a cultivar e utilizar plantas medicinais,
estamos ndo sé a cuidar do nosso corpo e mente, mas
também a valorizar o planeta. Cada folha que colhemos,
cada chdvena de infuso que preparamos, traz-nos mais
perto de uma vida em harmonia com o ambiente e com o
nosso bem-estar.

A sabedoria das plantas atravessou geragbes e
civilizagdes, resistindo ao tempo como uma prova do seu
valor e eficacia. A redescoberta deste conhecimento ndo é
apenas um gesto de sadde — é um ato de amor por nds
mesmos e pelo mundo que nos rodeia.



LADY MARMALADE: SAUDE E
BEM-ESTAR COM TOQUE
NATURAL

Acredito que cuidar de nds ndo precisa de ser complicado
— precisa de ser auténtico.

Este guia foi criado para inspirar escolhas simples,
sustentdveis e naturais, mostrando que o caminho para o
bem-estar pode ser trilhado com os recursos que d
natureza nos oferece.

Ao explorar estas pdginas, espero que tenha encontrado
mais do que dicas e receitas. Espero que tenha sentido o
convite para um estilo de vida onde sadde e equilibrio
andam de mdéos dadas, sempre com um toque de charme.

Cultivar, colher, cuidar — eis o ciclo da natureza, que agora
também pode fazer parte do seu dia-a-dia. Seja com um
pequeno vaso de horteld na sua cozinha, um ché calmante
de tilia ou um cataplasma de babosa, a sua caminhada
com as plantas medicinais comega aqui.

Que este guia seja o inicio de muitas descobertas e
momentos de bem-estar.

Com salde, simplicidade e um toque natural,

Lady Marmalade



