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Receitas
básicas

Naquilo que ponho o foco minha mente 
se transforma. Posso escolher onde focar. 

- Lia Diskin
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Existem inúmeras formas de extrair os princípios 
ativos das plantas. Aqui vamos apresentar opções de 
preparo com as ervas. Conhecendo as plantas suas 
qualidades e as nossas necessidades podemos escolher 
de maneira adequada qual receita é mais indicada.

Sugerimos consultar a tabela que traz a relação 
entre ervas medicinais e sistemas do corpo, nas 
páginas 154 e 155, facilitando e ampliando o uso das 
ervas nas receitas.

Formas de preparo e uso:
•	Suco fresco: bater num liquidificador ou pilar e 

coar a planta fresca.
•	Chá por infusão quente: ferver a água, desligar 

o fogo e adicionar a planta. Abafar por alguns minutos 
e depois beber. 

•	Infusão fria: deixar a planta na água em tem-
peratura ambiente, pilar um pouco, cobrir, esperar 
alguns minutos e depois beber.

Estas formas de preparo acima descritas são es-
colhidas no caso de folhas frescas, flores delicadas e 
aromáticas.

•	Chá por decocção: ferver a água e a planta junto 
por um tempo maior, que irá variar de planta para 
planta. Este preparo é útil nos casos de cascas, raízes 
e partes duras onde precisamos de mais tempo para 
extrair as propriedades. Em geral, o tempo de decocção 
varia de 5 a 30 minutos. Coar e beber ou utilizar esta 
decocção em outros preparos.

•	Maceração: oleosa ou alcoólica (tintura). Aqui uma 
planta fica descansando por 21 dias no álcool ou no óleo.

•	Pó: aqui secamos a parte da planta a ser traba-
lhada e depois moemos ou batemos num liquidificador.

•	Óleo medicado: ferver decocção e óleo até que 
toda a água tenha evaporado.

•	Pomada ou unguento: aquecer o óleo, adicionar 
a cera de abelhas, sempre mexendo até que toda a cera 
tenha derretido. Desligar o fogo continuar mexendo 
para dar consistência e envasar rapidamente.

•	Xarope: adicionar açúcar ou rapadura a um 
suco ou decocção, deixar ferver lentamente, sempre 
mexendo até adquirir a consistência desejada.

•	Decocto: ferver 200 gramas de ervas em 2 litros 
de água até reduzir para 1 litro.

•	Óleo medicado: ferver numa panela 1l de 
decocto com 300 ml de óleo e 50 gramas de pasta de 
ervas em pó mexendo muito pouco até que toda a água 
evapore. No início da fervura, o barulho é intenso, 
pois tem muita água.  À medida que vai evaporando, 
o barulho da fervura irá diminuindo. Para testar se já 
evaporou toda a água, coloque um rolinho de algodão 
no óleo e em seguida coloque o algodão numa chama 
de fogo. Se crepitar ainda tem água, e se o algodão 
acender sem nenhum barulho, significa que toda água 
evaporou e já está no ponto certo. É preciso atenção 
para não deixar o óleo queimar. Restará então o óleo 
com as ervas contidas no decocto. Coar delicadamente 
e armazenar num recipiente de vidro.
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É muito importante sempre 
colocar uma etiqueta com 
os ingredientes, a data da 
confecção do preparado e, 

de preferência, utilizar 
recipientes de vidro.

Água de babosa
Ingredientes: 
1 parte do gel de babosa, 
3 partes de água.

Modo de fazer: Levar ao fogo até levantar fervura, 
desligar, deixar esfriar, coar. Utilizar esta água como 
tônico facial, para lavar as feridas ou queimadu-
ras e regiões afetadas. Também pode ser usada para 
misturar com outras ervas fazendo uma compressa.

Decocção de jatobá
Ingredientes: 
2 colheres de sopa de casca de jatobá 
1l de água.

Modo de fazer: Ferver duas colheres de sopa 

de casca de jatobá ralada em 1litro de água por dez 
minutos, abafar e coar, tomar duas xícaras por dia.

Pomada ou unguento
Ingredientes: 
150 ml de óleo de andiroba,
150 ml de óleo de copaíba, 
75 gr de cera de abelhas.

Modo de fazer: Aquecer os óleos numa panela de 
ágata ou inox, ir acrescentando a cera aos poucos até 
derreter completamente, sempre mexendo com uma 
colher. Quando estiver tudo homogeneamente mistu-
rado colocar nos frascos e deixar esfriar até endurecer.

Pomada regeneradora para a pele:
Ingredientes: 
200 ml de óleo de coco ou de andiroba, 
50 gr de cera de abelhas no caso de não encontrar 

cera de abelhas, usar alguma manteiga disponível, mas 
as medidas e a consistência da pomada podem variar, 

20 gr de pó de açafrão da terra.

Modo de fazer: Aquecer óleo e cera de abelhas até 
ficar líquido, aí acrescentar o pó sempre mexendo.
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Óleo medicado para pele:
Ingredientes: 
óleo de andiroba, 
óleo de copaíba, 
gel da babosa, 
unha de gato, 
folhas e flores de vinagreira e casca de mulateiro, 
pó de açaí.

Modo de fazer: Decocto de unha de gato, mu-
lateiro e vinagreira. Partes iguais de óleos e decocto, 
acrescentar o gel da Babosa e uma pasta de pó de acaí 
com água. Ferver todos estes ingredientes até evaporar 
toda a água, deixar esfriar, coar e armazenar em um 
frasco de vidro. Excelente para massagear a pele do 
rosto e do corpo. Este óleo também pode servir de base 
para preparar uma pomada.

Maceração oleosa para dores articulares
Ingredientes:
1 litro de óleo, 
200 gramas de erva seca (unha de gato, ou óleo 

elétrico, ou mutuquinha, ou mangarataia, ou cipó alho, 
ou capeba, ou alecrim de caboclo, ou açafrão da terra).

Modo de fazer: Colocar as ervas dentro do pote de 
óleo e deixar macerando por 21 dias em local fresco e 
escuro. Chacoalhar a garrafa uma vez por dia.

Maceração oleosa para cicatrização
Ingredientes: 
1 litro de óleo Andiroba, 
200 gramas de erva seca (unha de gato, ou casca 

de copaíba, ou casca de mulateiro, ou capeba, ou 
caatinga de mulata, ou corama, ou crajiru, ou erva de 
jabote, ou japana roxa, ou vinagreira).

Modo de fazer: Colocar as ervas dentro do pote de 
óleo e deixar macerando por 21 dias em local fresco e 
escuro. Chacoalhar a garrafa uma vez por dia.

Sabonete
Existem muitas bases neutras para sabonete. A 

maioria delas contêm componentes de petróleo e um 
componente chamado lauril, ambos poluentes das 
nossas águas. Sugiro usar a base vegetal Régia, linha 
Bothanic.

Ingredientes: 
1 kg de base picada, 
20 ml de óleo vegetal de sua escolha por exemplo 

Andiroba, 
15 colheres de chá de manteiga de sua preferên-

cia, por exemplo: manteiga de cupuaçu, 
10 colheres de chá do pó da erva escolhida, por 

exemplo: açaí, jatobá, mil folhas, mulateiro, manjericão, 
3 a 5 ml de óleo essencial por exemplo de capim 

limão. A manteiga e o pó são opcionais para agregar mais 
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qualidades hidratantes e terapêuticas ao sabonete.

Modo de fazer: Aquecer em fogo baixo a base 
vegetal, adicionar óleo e manteiga até derreter, sempre 
mexendo. Se a mistura ficar grumosa adicionar um 
pouquinho de álcool. Adicionar o pó e o óleo essen-
cial, mexer bem e logo colocar nas formas. Sugestão: 
as formas de silicone são as melhores para facilitar a 
retirada dos sabonetes.

Desodorante caseiro
Ingredientes: 
50 ml de leite de magnésia, 
30 ml de água mineral ou um hidrolato de sua 

preferência ou água de rosas, 
10 gotas de óleo essencial de sua preferência.

Modo de fazer: Misturar tudo e usar.

Tintura de cravo e capim limão (multiuso – 
base para repelentes e desinfetantes)

Ingredientes: 
1 litro de álcool, 
50 gramas de cravo da índia, 
200 gramas de capim limão, 
1 litro de álcool.

Modo de fazer: Colocar as ervas dentro do frasco 
de álcool e deixar macerando por 21 dias em local 
fresco e escuro. Procurar chacoalhar a garrafa uma vez 
por dia. 

Repelente de insetos para o corpo
Ingredientes: 
30 ml de óleo de Andiroba, 
30 ml de óleo de copaíba, 
30 ml de tintura de cravo com capim limão.

Modo de fazer: Colocar todos os ingredientes 
num recipiente, chacoalhar bem antes de usar para 
buscar uma mistura homogênea entre os componen-
tes e espalhar sobre a pele. Esta proporção entre álcool 
e óleo pode variar dependendo da utilização. Pode-se 
aumentar a quantidade de álcool no caso de apenas 
borrifar sobre o corpo e roupas sem espalhar sobre a 
pele. Um pouco de óleo é sempre importante conter 
na fórmula, pois este evita a evaporação muito acele-
rada da tintura. Pode-se adicionar óleos essenciais de 
lavanda e óleo vegetal de neem. É importante lembrar 
que os repelentes caseiros, uma vez que não possuem 
veneno em sua fórmula, precisam ser aplicados com 
mais frequência; a cada uma ou duas horas.   
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Sugestão de maceração oleosa
Colocar num vidro de azeite ervas digestivas como 

manjericão e alecrim. Deixar descansando e depois 
ingerir, para ajudar na digestão dos alimentos.

Pó para aliviar muco e indigestão
Ingredientes: 
40 gr canela em pó, 
40 gr cravo em pó, 
80 gr de gengibre em pó, 
80 gr de pimenta do reino em pó (em caso de 

acidez estomacal ou hemorroida retirar a pimenta), 
40 gr de açafrão da terra em pó, 
20 gr de nós moscada em pó, 
300 gr de açúcar mascavo (opcional).

Modo de fazer: Misturar tudo e tomar uma colher 
de chá misturado com água morna 2 vezes ao dia.

Xarope de abacaxi
Ingredientes: 
1 abacaxi cortado em rodelas, 
500 gr de rapadura picada ou açúcar mascavo, 
100 gr de raiz de gengibre fresco cortado em 

rodelas finas, 
50 gr de canela em pau batida no pilão,

25 gr de cravo da índia.
Modo de fazer: Acomodar as rodelas de abacaxi 

em camadas na panela, colocar a rapadura, o gengibre 
e o cravo. Deixar ferver até dar o ponto de xarope, 
coar. O abacaxi pode ser ingerido e fica delicioso. Este 
xarope é bastante artesanal e deve ser guardado na 
geladeira por até 20 dias. Pode-se adicionar própolis. 
Pode-se adicionar tintura de saião com hortelã. Tomar 
1 a 2 colheres de sopa 2 a 3 vezes por dia.

Tintura de saião com hortelã
Ingredientes: 
100 gramas de folhas de saião, 
100 gramas de folhas de hortelã, 
1 litro de álcool de cereais.

Modo de fazer: Colocar as ervas dentro do pote de 
álcool e deixar macerando por 21 dias em local fresco e 
escuro. Procurar chacoalhar a garrafa uma vez por dia.

Xarope de casca de jatobá
Ingredientes: 
100 gr de casca do caule e do fruto de jatobá, 
40 gr de gengibre fresco cortado em rodelas, 
1 limão, 
700 gr de açúcar mascavo ou rapadura, 
2 litros de água,
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50 ml de tintura de saião com hortelã.
Modo de fazer: Fazer um decocto do jatobá, 

gengibre e limão reduzindo a água para 1 litro. Coar.  
Adicionar o açúcar ao decocto, levar ao fogo até dar o 
ponto de xarope. Depois que o xarope esfriar, adicionar 
a tintura. Guardar na geladeira.

Opcional: pode-se também fazer este decocto 
acrescentando rodelas de abacaxi com casca.

Receitas para limpeza em geral

Desinfetante de limão
Ingredientes: 
Cascas de limão espremido, 
Tintura de cravo e capim limão, 
Tintura de cravo com capim limão ou álcool.

Modo de fazer: Depois de espremer o suco do 
limão, guardar as cascas num pote com água na gela-
deira. Juntar pelo menos a casca de uns quatro a cinco 
limões. Bater no liquidificador. Se necessário acres-
centar um pouco mais de água, quanto mais água 
tiver esta mistura, mais diluída ela ficará. Coar numa 
peneira para retirar apenas o líquido, a sobra sólida 
será descartada. Colocar um pouco de tintura de cravo 
com capim limão. Supondo que temos um litro deste 
“suco de limão” vamos adicionar em torno de cinquen-

ta mililitros de tintura. No caso de não ter a tintura, 
pode-se adicionar apenas álcool.  

Dicas: Essas medidas podem e devem ser adapta-
das de acordo com as necessidades do momento. Para 
ampliar a capacidade de limpeza, acrescentamos um 
punhado de bicarbonato de sódio na hora de aplicar o 
desinfetante na superfície a ser limpa. 

Desinfetante aromático
Ingredientes: cascas de laranja e vinagre.

Modo de fazer: Deixar macerando cascas de 
laranja em um pote com vinagre por 10 dias. Borrifar 
pela casa.

Dicas para temperos e preparados 
saudáveis para incrementar a sua 

alimentação

• Partes iguais de semente de cominho, semente 
de coentro, semente de erva doce. Bater tudo no li-
quidificador e utilizar como tempero. Pode-se fazer um 
chá desta mistura para melhorar a digestão.

• Partes iguais de pó de açafrão da terra e pó de 
gengibre. Misturar bem e utilizar como tempero.

• No cozimento de feijões e lentilhas, sempre 
colocar uma folha de louro e uma pitada de cominho 
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para facilitar a digestão destes grãos.
• Preparar uma mistura de 50ml de mel com 1 

colher de chá de canela em pó. Tomar uma colher de chá 
deste mel pela manhã é muito bom para melhorar a imu-
nidade e em situações de rinite e alergias respiratórias.

• Infusão fria de semente de coentro é indicada 
para aliviar calor excessivo do corpo.

Preparando a terra 
para canteiros da 

farmácia viva

Como se sabe se a terra é bem tratada? 
Muito simples, planta forte não tem peste e nem 

praga e gera muitos frutos saudáveis. 
- Ana Primavesi
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Conhecendo o solo

Todas as plantas absorvem água e nutrientes do 
solo, que é constituído por uma parte sólida e outra 
porosa. A parte sólida é composta de minerais que têm, 
em seu interior, poros contendo ar e água. Depois de 
uma chuva, parte da água fica retida nesses poros, por 
isso a água e o ar são essenciais para um solo adequado 
à produção de alimentos. A partir dessas identifica-
ções, classifica-se o solo em quatro grandes categorias: 
arenoso, argiloso, humífero e calcário.

- Arenoso: é formado por uma grande quantida-
de de areia, como a areia da praia. É um tipo de solo 
bastante permeável, pois a água entra nele com muita 
facilidade, infiltrando-se pelos espaços que ficam entre 
os grãos de areia. Normalmente, é um solo pobre em 
nutrientes, por esse motivo é difícil  ver muitas plantas 
em solos arenosos.

- Argiloso: é formado por grãos de areia muito 
pequenos e bem mais compactados do que o solo 
arenoso.  Por não deixar espaço entre os grãos de areia, 
torna-se impermeável, ou seja, dificultando a infiltra-
ção d’ água. É um solo muito rico em nutrientes e, por 
isso, pode ser muito bom para a prática de atividades 
agrícolas.

- Humífero: é composto, em grande parte, por 
matéria orgânica em decomposição, funcionando como 
adubo para as plantas. É o tipo de solo mais recomen-

dado para a prática da agricultura, sendo conhecido 
também como terra preta.

- Calcário: é um tipo de solo formado por partí-
culas de rochas. É seco e esquenta muito ao receber 
os raios solares, por isso é muito comum em regiões 
de deserto.

Observe e sinta o solo em que pretende montar 
a sua farmácia viva, e verifique se ele é mais arenoso, 
argiloso, humífero ou calcário. Para obter um solo 
saudável para produzir alimentos, é bom haver equilí-
brio entre as partes, sempre mantendo a maior parte 
de matéria orgânica em decomposição.

O que é decomposição?
 
A decomposição é um processo natural que ocorre 

com todos os seres vivos após a morte, fazendo com 
que os nutrientes do ecossistema sejam continuamen-
te reciclados. A decomposição consiste na transforma-
ção da matéria orgânica em minerais e os compostos 
capazes de passar por esse processo são chamados de 
biodegradáveis. Ao passar pelo processo de decompo-
sição, os nutrientes dos seres mortos voltam ao ecos-
sistema, alimentando o ciclo contínuo da vida.

Inúmeros seres vivos contribuem para a decom-
posição e, consequentemente, para a formação do solo. 
As minhocas e os vermes são um ótimo exemplo, assim 
como diversos microrganismos, bactérias, etc. As 
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minhocas aceleram o processo de decomposição, e o 
húmus é o produto resultante da matéria orgânica de-
composta a partir do processo digestório das minhocas, 
formando uma compostagem natural, agregando ao 
solo os restos de animais e plantas mortas e também 
seus subprodutos.

Para que seu canteiro esteja sempre com um solo 
rico em nutrientes é necessário inserir matéria orgânica 
e húmus periodicamente, sendo assim é recomendável 
ter um minhocário e uma composteira. Seguem abaixo 
orientações básicas para montar e manter um minho-
cário e uma composteira.

Como montar e cuidar de um 
minhocário

O minhocário funciona com, pelo menos, três 
caixas de plástico empilhadas. As duas caixas de cima 
digerem (compostam) os resíduos orgânicos (caixas di-
gestoras), enquanto a de baixo (caixa coletora) coleta 
o composto líquido – biofertilizante, que escorre das 
caixas digestoras. Essas, por sua vez, são furadas no 
fundo para facilitar o fluxo das minhocas e do composto 
líquido. A caixa coletora possui uma torneira para faci-
litar a retirada do composto líquido.

Os resíduos orgânicos são colocados na caixa di-
gestora superior e sempre recobertos com serragem ou 
folhas secas para não juntar mosquitos, e quando ela 
está totalmente cheia deve ser trocada de posição com 
a(s) caixa(s) digestora(s) situada(s) abaixo. O húmus e 
o composto da caixa de baixo devem ser retirados para 
abrir espaço para a inserção dos novos resíduos orgâ-
nicos, assim como o líquido – biofertilizante.

Atenção: não utilize serragem de madeiras 
tratadas (verniz, tinta, etc), nem de compensados, 
aglomerados ou fórmicas, devido às colas e químicos 
presentes nesse tipo de material. Caso utilize folhas 
secas, sugerimos quebrá-las um pouco ou triturá-las 
antes de colocá-las na composteira. Também deve-se 
observar se as folhas não possuem  pragas, como 
larvas e pequenos insetos, que podem contaminar a 
composteira. 

Para facilitar o manuseio, sugerimos ter sempre 
um pouco de material seco em estoque perto da com-
posteira, num balde grande com tampa.

O que PODE ser colocado no minhocário?
– Frutas, legumes, verduras, grãos e sementes.
– Saquinhos de chá, erva de chimarrão, borra de 

café e de cevada (com filtro).
– Sobras de alimentos cozidos ou estragados (sem 
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exageros) e cascas de ovos.
– Palhas, folhas secas, serragem, gravetos, palitos 

de fósforo e dentais, podas de jardim.

Pode ser colocado com moderação (menos de 20%):
– Frutas cítricas (limão, laranja, mexerica, 

abacaxi, etc.).
– Alimentos cozidos.
– Papel toalha, guardanapos de papel, papel de 

pão, papel jornal.
– Óleos e gorduras.
– Laticínios.
– Líquidos (iogurte, leite, caldos de sopas e feijão, etc.).

O que NÃO PODE ser colocado na composteira 
doméstica?

– Carnes de quaisquer tipos.
– Fezes de animais carnívoros.
– Papel higiênico usado.
O minhocário deve ficar em local arejado, prote-

gido do sol e da chuva, pois o calor do sol comprome-
te o bem-estar e a vida das minhocas. A chuva pode 
molhar o interior das caixas, aumentando considera-
velmente a umidade do sistema. Já a umidade excessi-
va dificulta o processo da compostagem e pode causar 
odores desagradáveis, tornando o ambiente propício 
para a criação de larvas de moscas e mosquitos. Além 
disso, caso haja mais umidade será necessário coletar 
o composto líquido com mais frequência.

Qual é o tempo necessário para a produção do 
húmus de minhoca, e como devo retirá-lo?

Depois de dois a três meses que a caixa debaixo 
cheia descansou, você poderá retirar a primeira 
coleta de húmus de minhoca. Nas primeiras retira-
das de húmus, sugerimos devolver as minhocas para 
o sistema para acelerar a reprodução e multiplicação 
das mesmas. Depois de alguns meses, isso não será 
mais necessário, pois elas passam pelos furos das 
caixas em busca de alimentos.

Como usar o composto líquido ou biofertilizante?
O biofertilizante é o excesso de líquido presente 

nos alimentos (rico em nutrientes e sais minerais) 
acrescido dos nutrientes presentes no composto. Como 
no minhocário só há resíduos orgânicos, esse líquido 
torna-se um excelente adubo natural, ou seja, um bio-
fertilizante de fácil utilização e absorção pelas plantas. 
Devido a sua alta concentração de nutrientes, reco-
mendamos a diluir o biofertilizante em dez partes de 
água e dar um intervalo de, pelo menos, uma semana 
para regar a mesma planta novamente.

Normalmente, a primeira colheita do bioferti-
lizante pela torneira da caixa coletora acontece após 
um mês de uso.  Depois dessa primeira retirada do 
composto líquido, as próximas colheitas passam a 
ser mensais, quinzenais ou semanais, de acordo com 
o fluxo e características dos alimentos colocados na 
composteira.
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O composto líquido é um excelente adubo natural, 
pois seus nutrientes são rapidamente absorvidos pelas 
plantas. Por ser um líquido concentrado, sugerimos 
que ele seja diluído na proporção de uma parte de 
composto líquido para dez partes de água. O produto 
pode ser utilizado na rega das plantas ou borrifado 
nas folhas. Sugerimos regar a mesma planta com esse 
líquido num intervalo de, pelo menos, uma semana.

Como montar e cuidar da composteira
Compostagem é uma técnica milenar de transfor-

mação de materiais orgânicos, como cascas de frutas 
e verduras, pó de café, cascas de ovos, folhas secas, 
papelão e madeira, em adubo nutritivo para o solo. 
Trata-se de uma estratégia para a destinação adequada 
dos resíduos orgânicos de nossa casa e escolas, que no 
Brasil correspondem de 50% a 60% do total de resíduos 
produzidos. Ao compostar os resíduos orgânicos, você 
evita que sejam enviados para os aterros, locais alta-
mente poluentes que geram uma grande quantidade 
de gás metano. Para se ter uma ideia, uma única parte 
de gás metano equivale a vinte partes de gás carbô-
nico, sendo que o excesso de metano ou gás carbô-
nico emitido na atmosfera é um dos fatores respon-
sáveis pelo aquecimento global. Assim, ao separar os 
resíduos orgânicos para a compostagem, você estará 
contribuindo não apenas para a saúde da horta, mas 
também para a redução do aquecimento global.

O processo de compostagem que sugerimos para 
ser reproduzido em nossas casas assemelha-se ao 
processo que ocorre no solo das florestas tropicais. A 
composteira é uma estrutura que permite a decom-
posição natural da matéria orgânica e a produção do 
adubo. Para facilitar o processo de aeração, sugeri-
mos montar uma estrutura de bambu antes de iniciar 
a composteira para colocar a palha ou folhas secas e 
os resíduos úmidos orgânicos em camadas. Caso não 
tenha bambu, utilize galhos grossos de árvores por 
baixo, para que entre oxigênio dinamizando o processo 
de decomposição. Sempre mantenha a matéria 
orgânica úmida com matéria orgânica seca para não 
atrair insetos. Se estiver chovendo muito, cubra a com-
posteira com plástico e, caso o clima esteja muito seco, 
regue com água, pois o ponto ideal é mantê-la sempre 
úmida por dentro e seca por fora. O ideal é montá-la 
embaixo de árvores, para manter sobra ao longo do 
processo, como se estivesse numa floresta.

Os resíduos úmidos que podem ir para a com-
posteira são: 

 
- Cascas de frutas e verduras, 
- Cascas de ovos, 
- Borra de café, 
- Folhas de chá, 
- Cascas de frutas cítricas, 
- Guardanapos usados, 
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- Palitos de dente, 
- Madeira, 
- Cabelo, 
- Unhas,
- Restos de alimentos cozidos.
- Peles e gorduras,
- Papel higiênico sujo.

A composteira sempre deve estar coberta por 
matéria orgânica seca, sendo necessário revolver essa 
mistura, quando estiver muito quente por dentro, para 
isso abrimos um buraco para sentir sua temperatura.

Caso a composteira esteja atraindo roedores, 
deixe de colocar restos de alimentos cozidos.

Compostar melhora a nossa relação com a 
Natureza, permitindo o acompanhamento do ciclo de 
decomposição e dando um destino adequado ao adubo 
gerado.

Montando seu canteiro para plantar ervas me-
dicinais

A maioria das plantas de áreas tropicais gostam 
de solo úmido, rico em nutrientes, aerado e poroso, 
como vimos anteriormente. Para montar os canteiros 
é necessário:

1. Identificar o tipo de solo, para complementar 
conforme demanda.

2. Se o solo estiver duro, argiloso ou arenoso é ne-
cessário descompactá-lo por 15 cm e inserir bastante 
matéria orgânica, proveniente do minhocário, compos-
teira ou dos 10 cm de terra que há na superfície das 
florestas.

3. Misturar o solo com a matéria orgânica, para 
que fique mais leve, poroso e com cor mais escura.

4. Se tiver esterco de boi seco, esfarelar e misturar 
junto com a  terra.

5. Adicionar uma leve camada de calcário e pó 
de pedra, misturando na camada de cima da terra do 
canteiro.

6. Plantar as mudas das ervas, espaçando 
conforme o tamanho de que vão precisar para crescer 
e cobrir a terra com palha seca, para manter o solo 
úmido e protegido do sol intenso.

7. Fazer placas com o nome das plantas, utili-
zando madeira, bambu ou recortes de embalagens de 
plástico duro, escrevendo com lápis 6b ou canetas per-
manentes.

Dicas para plantio de algumas ervas:
O Alecrim, Lavanda e Sálvia tem origem no medi-

terrâneo e gostam de ambientes mais secos e arenosos, 
então é recomendável que essas ervas sejam plantadas 
em vasos com mais areia e menos matéria orgânica, 
em locais bem ensolarados e que sejam regadas com 
menos frequência, assim elas reconhecem o clima me-
diterrâneo e podem se desenvolver melhor.
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O Capim Cidreira é uma planta muito vigorosa e 
prefere um canteiro só pra ele, então mantenha um lugar 
reservado especialmente para ele na farmácia viva.

As Mentas e Hortelãs devem ser plantadas longe 
umas das outras, senão se misturam e perdem sua 
força e princípios ativos.

Para facilitar o manejo, pesquise a origem das 
plantas, ou seja, de onde vieram. Essa informação 
pode lhe ajudar a manuseá-las de forma adequada. 
Por exemplo: o cactus, as suculentas e as plantas com 
folhas pontudas e endurecidas de cor opaca necessi-
tam de solo arenoso e pouca água, e tem como origem 
ambientes secos, tais como desertos ou até a caatinga. 
Já as plantas de folhas finas, delicadas, brilhante e, 
geralmente, arredondadas gostam de muita água ne-
cessitando de irrigação constante. Observe-as com 
atenção, e assim você irá conhecer suas preferências, 
ofertando o que necessitam e recebendo suas benécias, 
ou seja, o melhor que podem nos dar. 

Glossário

A língua de um povo é a sua alma. 
Johann Gottlieb Fichte
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•	Acne: inflamação das glândulas sebáceas, es-
pecialmente durante a puberdade, que provoca o apa-
recimento de erupções pustulentas, com acúmulo de 
secreção, provocando espinhas e cravos normalmente 
no rosto, pescoço e ombros.

•	Adstringente: substância líquida usada para 
contrair os poros após a lavagem e limpeza da pele, 
principalmente a oleosa, que comprime e contrai.

•	Afrodisíaca: que excita, estimula ou restaura 
os desejos sexuais.

•	Amebíase: infecção causada por protozoários 
ou por outras amebas patogênicas.

•	Amenorreia: ausência de menstruação.
•	Analgésica: que alivia a dor por ação central 

sobre o sistema nervoso, sem ocasionar a perda da 
consciência; análgico.

•	Anemia: estado patológico caracterizado pela 
insuficiência de hemoglobina nos glóbulos sanguíneos 
ou de glóbulos no sangue. Estado de debilidade física; 
fraqueza.

•	Ansiolítico: substância ou droga que diminui a 
ansiedade; tranquilizante.

•	Antiartrítica: medicamento utilizado para 
combater a inflamação dos tecidos de uma articulação.

•	Antiasmática: remédio que alivia e combate os 
espasmos da asma.

•	Antibacteriana: substância ou medicamento 
que impede o crescimento de bactérias.

•	Antiemética: substância ou medicamento que 

combate o vômito.
•	Antiespasmódica: substância ou medicamento 

que previne ou alivia espasmos ou convulsões.
•	Antifúngica: substância que evita a formação 

de fungos; antimicótica, fungicida.
•	Antimicótica: medicamento que age nas infec-

ções provocadas por fungos patogênicos.
•	Antimicrobiana: substância que extermina mi-

cróbios ou impede sua proliferação.
•	Antioxidante: que previne a oxidação. Substân-

cia que previne a oxidação ou inibe reações causadas 
por oxigênio ou peróxidos.

•	Antipirética: substância que combate a febre, 
antifebril, antitérmico, febrífugo, lexipirético.

•	Antirradical: substância que se usa para evitar 
ou retardar a oxidação de um determinado objeto, 
material ou alimento.

•	Antitetânica: que previne ou combate o tétano.
•	Antitussígena: substância que acalma ou 

combate a tosse: Xarope antitussígeno.
•	Antiúlcera: substância que se usa no trata-

mento de úlceras.
•	Antiviral: que destrói vírus ou imuniza contra eles.
•	Artrite: inflamação dos tecidos de uma articulação.
•	AVC: sigla de Acidente Vascular Cerebral.
•	Bactericida: que destrói bactérias.
•	Broncodilatadora: que dilata o lúmen das pas-

sagens de ar dos pulmões. Qualquer droga que causa 
relaxamento do músculo bronquial e, consequente-
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mente, a expansão das passagens de ar dos brônquios.
•	Cálculo renal: conhecido popularmente 

como pedra no rim, é uma massa sólida formada por 
pequenos cristais, que podem ser encontrados tanto 
nos rins quanto em qualquer outro órgão do trato 
urinário.

•	Candidíase: infecção nos lábios, na boca, no 
trato gastrintestinal ou na vagina provocada por fungos 
da espécie Cândida.

•	Cardiovascular: relativo, simultaneamente, ao 
coração e aos vasos sanguíneos.

•	Carminativa: medicamento para combater a 
formação e facilitar a eliminação de gases no aparelho 
digestivo.

•	Cataplasma: massa medicamentosa, feita com 
farinhas (fubá, farinha de trigo, de mandioca etc.), 
folhas, polpas de frutos e raízes em pó que se aplica di-
retamente, ou distribuída entre dois panos, sobre a pele 
de regiões do corpo doloridas, feridas ou inflamadas.

•	Cistite: inflamação de uma vesícula, especial-
mente da bexiga urinária.

•	Decocto: ação ou processo de ferver e extrair 
os princípios ativos de líquido em ebulição. O produto 
líquido obtido dessa operação.

•	Dermatite atópica: geralmente se desenvol-
ve na infância e é mais comum em pessoas que têm 
histórico familiar da doença. O principal sintoma é 
uma irritação na pele que, normalmente, aparece nos 
braços e atrás dos joelhos, mas também pode ocorrer 

em qualquer lugar. O tratamento inclui evitar sabão e 
outros agentes irritantes.

•	Dermatite: inflamação da pele caracterizada 
por vermelhidão, inchaço, supuração, incrustação ou 
escamação; dermite.

•	Diabetes: afecção causada por grave distúrbio 
metabólico, caracterizada por hiperglicemia, glicosú-
ria e alterações do metabolismo das proteínas e das 
gorduras; diabetes sacarino, melitúria.

•	Diurética: que aumenta ou facilita a secreção 
da urina.

•	Emenagoga: que promove ou restabelece a 
menstruação. 

•	Emoliente: que amolece ou amacia. Que tem 
a propriedade de amolecer ou abrandar a pele ou 
abrandar uma membrana mucosa irritada.

•	Emplastro: preparação adesiva, de uso externo, 
que tem por base sabões plúmbicos ou misturas de 
substâncias gordurosas, de resinas, bálsamos, ceras, 
borracha, acompanhadas ou não de outros produtos 
exclusivamente medicamentosos. 

•	Epilepsia: desordem do sistema nervoso do 
homem e de certos animais, caracterizada por ataques 
convulsivos, com perda de consciência, que variam 
grandemente em frequência e gravidade.

•	Erisipela: doença infecciosa aguda, febril, da 
pele e do tecido subcutâneo, causada por um estrepto-
coco hemolítico, e que se caracteriza por rubor e tume-
fação das áreas afetadas.
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•	Estomáquica: aquilo que melhora ou facilita a 
funcionalidade digestiva do estômago.

•	Estreptococo: é um gênero de bactérias com 
forma de coco gram-positivas que podem causar 
doenças no ser humano. A maioria das espécies é ino-
fensiva.

•	Fotossensibilizante: grupo de substâncias que 
tornam a pele e mucosas mais sensíveis à luz ou à 
radiação ultravioleta.

•	Fungicida: substância tóxica que combate os 
fungos parasitos das plantas cultivadas; antifúngico.

•	Gastrointestinal: relativo simultaneamente ao 
estômago e aos intestinos.

•	Gonorreia: doença sexualmente transmissível, 
provocada por bactéria (gonococo) da espécie Neisse-
ria gonorrhea, que acarreta inflamação da mucosa dos 
órgãos genitais, com corrimento, e nos recém-nascidos 
a oftalmia gonocócica; blenorreia.

•	Gota: doença das articulações, decorrente do 
excesso de ácido úrico no sangue, geralmente hereditária.

•	Hematomas: são lesões em órgãos e tecidos 
que ocorrem geralmente após um choque (traumatis-
mo) que leva ao rompimento de pequenos vasos san-
guíneos (capilares) e ao acúmulo de sangue no local.

•	Hematúria: emissão de sangue pela uretra, 
puro ou misturado à urina.

•	Hemorroidas: tumores varicosos formados pela 
dilatação das veias do ânus ou do reto, com ou sem 
fluxo de sangue.

•	Hepatoprotetora: remédio que protege o fígado.
•	Herpes: denominação genérica dada a diversas 

dermatoses inflamatórias causadas por herpes-vírus, que 
se caracterizam pela erupção de pequenas bexigas, cujo 
interior contém líquido e que provocam dor ao se romper.

•	Hipertensão: tensão acima do normal exercida 
pelo sangue sobre as paredes de um vaso ou cavidade 
de um órgão; pressão alta.

•	Hipoglicemia: condição anormal, caracteriza-
da pela quantidade diminuída de glicose no sangue.

•	Hipoglicemiante: substância, ou remédio, que 
apresenta propriedades que reduzem a taxa de glicose 
do sangue, podendo ser usada como antidiabética.

•	Hipotensão: pressão subnormal no interior de 
um órgão ou de um sistema.

•	Hipotensora: medicamento que provoca 
redução da tensão ou pressão arterial.

•	Icterícia: síndrome de diversas doenças, caracte-
rizada pela coloração amarela que apresenta o paciente, 
decorrente da acumulação de bilirrubina no sangue.

•	Imunoestimulante: substância que estimula o 
sistema imunitário.

•	Imunomoduladora: agente, como, por exemplo, 
uma vacina, que estimula ou inibe reações imunológi-
cas de um organismo.

•	Infusão: processo que consiste em lançar água 
fervente sobre alguma substância, geralmente ervas, 
deixando ficar em descanso por alguns minutos para 
lhe extrair os princípios medicamentosos.
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•	Lactação: secreção de leite pela glândula 
mamária. Período de formação láctea que ocorre logo 
após o parto.

•	Leucemia: doença cancerosa progressiva que 
acomete o ser humano e animais de sangue quente, 
caracterizada pelo aumento excessivo de leucócitos no 
sangue e na medula óssea.

•	Lúmen: Espaço encerrado pelas paredes de 
uma célula e, numa célula viva, ocupado pelo proto-
plasto.

•	Maceração: ato de esmagar ou moer algo para a 
extração de suco.

•	Mucosa: tecido epitelial que reveste a superfície 
interna das cavidades do corpo que se comunicam com 
o exterior, como, por exemplo, o canal digestivo, as ca-
vidades nasais, os condutos excretores do aparelho ge-
niturinário etc.

•	Patogênica: que provoca ou pode provocar uma 
doença.

•	Plúmbico: relativo ao chumbo.
•	Prostatite: inflamação da próstata.
•	Psoríase: dermatose caracterizada pela 

formação e erupção de eritemas cobertos de escamas 
secas e brancas, de número e dimensões variados, 
principalmente no couro cabeludo, cotovelos e joelhos, 
psora.

•	Reumatismo: dor que afeta músculos, tendões, 
ossos, articulações e nervos, resultante de processos 
inflamatórios e degenerativos.

•	Sudorífica: que produz suor.
•	Tintura medicinais: são extratos concentra-

dos preparados com álcool e plantas medicinais, que 
permitem que as ervas e suas propriedades sejam ar-
mazenadas durante longos períodos de tempo sem 
perderem suas propriedades. 

•	TPM: sigla de tensão pré-menstrual.
•	Urticárias: erupção cutânea que produz uma 

ardência semelhante à do contato da urtiga.
•	Vasodilatador: medicamento ou substância 

que provoca o relaxamento dos vasos sanguíneos, au-
mentando seu calibre.
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quisas, metodologias e práticas voltadas à sustentabi-
lidade, com objetivo de fortalecer a relação da socieda-
de com o meio ambiente;

• Promover metodologias de capacitação em 
educação para a sustentabilidade, com foco no prota-
gonismo de crianças, adolescentes, jovens, mulheres, 
terceira idade, educadores, profissionais de diversas 
áreas, gestores públicos e privados e lideranças;

• Defender os direitos humanos, sociais, socioas-
sistenciais, coletivos ou difusos, relativos ao meio 
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ambiente, à educação e à cultura, promovendo a ética, 
a cidadania, a democracia e a cultura de paz;

•	Promover ações relacionadas à segurança e so-
berania alimentar e nutricional, voltadas à alimenta-
ção saudável e ao cultivo de espécies alimentícias;

•	Promover e apoiar a transição agroecológica de 
produtores rurais e urbanos, visando a conservação 
dos recursos naturais, o comércio justo, equitativo e 
solidário e a promoção da soberania alimentar;

•	Promover ações voltadas aos princípios da per-
macultura, considerando os saberes tradicionais e da 
agroecologia na criação de espaços educadores e na 
promoção da educação para a sustentabilidade;

•	Promover processos de desenvolvimento local 
sustentável, por meio de metodologias participativas 
que incentivem a economia local, criativa e solidária;

•	Promover projetos e ações visando a proteção, 
conservação e recuperação de áreas degradadas, no 
ambiente urbano e rural, valorizando a identidade 
social e cultural de populações locais e tradicionais;

•	Apoiar e promover o intercâmbio tecnocientífico 
entre profissionais e estudantes que atuem em áreas 
afins ou entre entidades ambientalistas, socioculturais e 
científicas, nacionais e internacionais, para incrementar 
o conhecimento socioambiental, envolvendo a academia, 
órgãos públicos, entidades privadas e o 3º setor;

•	Promover o voluntariado, mediante termo de 
adesão entre o Instituto e o prestador de serviços volun-
tários, para a consecução de seus fins institucionais.

www.casadorio.org/

A Casa do Rio é uma organização sem fins lucra-
tivos, sediada no Careiro, no Estado do Amazonas, e 
que atua nas comunidades tradicionais e ribeirinhas, 
assentamentos, áreas indígenas e unidades de conser-
vação do entorno trecho da Rodovia BR 319. Acolhe-
mos os saberes e as práticas dos povos da floresta com 
iniciativas que promovem o desenvolvimento humano 
e territorial, estimulando o protagonismo, valorizando 
a relevância da mulher e do jovem, o fortalecimento 
da agricultura familiar, a construção participativa, a 
educação integral e a conservação da biodiversidade. A 
estratégia consiste na ampliação das capacidades dos 
atores e comunidades, na produção e no compartilha-
mento de conhecimento e no apoio ao desenvolvimento 
sustentável das cadeias de valor nos territórios, apro-
veitando as vocações, as oportunidades e o manejo 
dos recursos locais. Também consiste em democrati-
zar o acesso da sociedade às riquezas da Amazônia, 
ao mesmo tempo em que conserva os modos de vida 
das populações locais. Por fim, promove a aliança de 
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saberes tradicionais e conhecimentos tecnológicos 
para melhorar as condições de vida e trabalho das co-
munidades.

Nossa missão é apoiar os povos da floresta para 
que sejam protagonistas na construção de territórios 
do bem-viver em uma Amazônia sustentável.

Para o futuro (visão), esperamos estabelecer um 
território do bem-viver no trecho Norte da BR 319, 
onde as pessoas possam ter qualidade de vida, com 
maior autonomia, a biodiversidade e seus recursos 
sejam respeitados, conservados e manejados de forma 
sustentável.

Nossos valores: respeito aos saberes e culturas 
locais; a construção coletiva e participativa dos pro-
cessos; o comprometimento com a ética e a sustenta-
bilidade; e a garantia da autonomia e da liberdade de 
escolha das populações.

Impacto: povos da floresta autônomos e vivendo 
de forma alinhada aos princípios da sustentabilidade.

www.gtagenda2030.org.br/

O Grupo de Trabalho da Sociedade Civil para 
a Agenda 2030 (GTSC A2030 ou GT Agenda 2030) 
trabalha para fazer da palavra acordada ação efetiva 
no cotidiano do país. O grupo foi formado a partir do 
entendimento de que a definição e implementação 
dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS) 
devem levar em conta o acúmulo das Organizações 
da Sociedade Civil que vêm trabalhando diretamente 
na defesa de direitos, no combate à desigualdade e no 
respeito aos limites do planeta.

O GT Agenda 2030 foi formalizado em 9 de 
setembro de 2014 e é resultado do constante encontro 
entre organizações não governamentais, movimen-
tos sociais, fóruns e fundações brasileiras durante o 
seguimento das negociações da Agenda Pós-2015 e 
seus desdobramentos. Desde então, atua na difusão, 
promoção e monitoramento da Agenda 2030 e busca 
divulgar os ODS, mobilizar a sociedade civil e incidir 
politicamente junto ao governo brasileiro e sistema das 
Nações Unidas para a sua implementação.

O GT Agenda 2030 é fruto do intenso processo em 
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torno das negociações sobre as novas metas globais, 
a partir de uma articulação nacional liderada pela 
Abong e desenvolvido em parceria com diversas orga-
nizações da sociedade civil já engajadas no processo, 
que culminou na aprovação da Agenda 2030 durante 
a Cúpula das Nações Unidas sobre o Desenvolvimen-
to Sustentável, na 70ª Assembleia Geral das Nações 
Unidas.

O GT Agenda 2030 tem cerca de 50 membros de 
diferentes setores que, juntos, cobrem todas as áreas 
dos 17 ODS da Agenda 2030. O grupo incide sobre o 
Estado brasileiro e as organizações multilaterais, prin-
cipalmente a Organização das Nações Unidas (ONU), 
promovendo o desenvolvimento sustentável, o combate 
às desigualdades e às injustiças e o fortalecimento de 
direitos universais e indivisíveis, com base no pleno 
envolvimento da sociedade civil em todos os espaços 
de tomada de decisão.

O GT Agenda 2030 comunica e visibiliza a im-
portância dos Objetivos do Desenvolvimento Sustentá-
vel e o potencial impacto da sua implementação sobre 
as pessoas e os territórios, além de reunir, analisar 
e produzir conteúdos que informam sua incidência e 
ações de controle social, o que inclui a produção, a 
cada ano, do Relatório Luz.

https://www.awisuperfoods.com/

Awí Superfoods é um negócio socioambiental que 
promove a saúde e o bem estar,desenvolve alimentos 
altamente nutritivos e gera impacto positivo.

Cultivamos os princípios da agrofloresta como 
solução para regenerar a biodiversidade e manter a 
floresta de pé.

Nosso time se aventura em diversas regiões 
do Brasil para pesquisar e selecionar ingredientes 
naturais para nossas receitas regenerativas, oferecen-
do superalimentos com mais sabor e energia para o 
seu dia a dia.

Reconhecemos a grande importancia do Projeto 
Saúde e Saberes das Mulheres da Amazônia idealizado 
e realizado pelo Instituto 5 Elementos, e estamos a dis-
posição para ampliar nossa cooperação institucional 
para expandir e continuar suas ações no Arquipélago 
do Marajó.

As mulheres carregam a essência criativa por 
natureza. São portais da vida que se manifesta nesse 
plano. Contém a capacidade sagrada de gestar, espe-
lhando a mãe primordial. Somos fruto dessa matriz 
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potente, muito maior do que os arranha céus, e que per-
manecerá através dos tempos cuidando das próximas 
gerações e aguardando nosso retorno.

Mulheres, mães, filhas, curandeiras, cozinhei-
ras e parteiras carregam a sabedoria e os mistérios da 
vida. Trocam seus saberes e se fortalecem como canais 
de cura do corpo e da alma. Vocês são mensageiras do 
amanhecer, do bem viver.

Celebrem a abundância da vida, colham os frutos 
e saberes desse círculo e afirmem: somos guardiãs da 
floresta.

www.facebook.com/BemTeViDiversidade/

Sediada em São Paulo, Brasil, a BEM TE VI é uma 
organização da sociedade civil criada para a promoção 
de educação, cultura, meio-ambiente e saúde, todos 
compreendidos como direitos humanos, no Brasil e na 
América do Sul.






