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Apresentacao

Entre curas e tradi¢oes, produzida por alunos, professores, funcionarios da
EEEFM Jer6nimo Monteiro e uma participacao de moradores do sitio da boa
uniao, foi desenvolvido com o intuito de proporcionar aos alunos, além do
conhecimento tedrico, o conhecimento cientifico, cultural e a vivéncia do
trabalho em equipe viabilizando um trabalho coletivo no ambiente escolar.
A escolha do tema deu-se ao observar o uso das plantas medicinais pela
comunidade e a importancia cultural dessa pratica que passa de geracao em
geracdo. Por isso a necessidade de compreender a este legado das plantas
medicinais na vida das pessoas, resgatando cultura e valores, procurando
conciliar o saber cientifico aos saberes populares, utilizando praticas

socioambientais.

Dentro das diferentes praticas utilizou-se: pesquisa na internet e livros,
pesquisa de campo, questionario nas residéncias e on-line, troca de
experiéncias entre os estudantes, educadores e comunidade local no
que se refere a utilizacdo das plantas medicinais. Apos a coleta de
dados, os alunos, com ajuda da equipe escolar, selecionaram e

organizaram as receitas.
Esta edicdo teve como diferencial o uso das plantas nao s6 para o

tratamento da saude, como também para higiene e beleza. Levando a
compreensao no ambito sociocultural e na questdo econOmica e
ecologica.




Fique Sabendo

« O cha foi descoberto na China ha mais de 5 mil anos.

« Existem mais de 3 mil tipos de chas no mundo.

« A temperatura da 4gua muda o sabor do cha, quanto mais quente, mais forte.
« Adicionar mel ao cha nao é s6 saboroso, ajuda a potencializar os beneficios.

« Algumas ervas, como o boldo e o capim-cidreira, sdo usadas ha séculos na
medicina popular.

« O cha foi a segunda bebida mais consumida do mundo, perdendo apenas
para a agua.

« Em muitas culturas, acredita-se que o cha purifica o corpo e acalma a alma.

« Os chas naturais sempre foram a primeira forma de remédio usada pelos
antigos, antes mesmo da medicina moderna existir.

« Muitas receitas de cha sao ensinadas de geracdo em geracdo, guardando a
sabedoria das avds e benzedeiras.




Introducao das Entrevistas:

Agora, damos inicio a uma parte muito especial deste livro. A partir
daqui, iremos conhecer as historias, memorias e saberes dos moradores
do Sitio da boa unido, pessoas simples, mas cheias de sabedoria e
vivéncia. Sao homens e mulheres que gentilmente aceitaram
compartilhar um pouco de suas trajetorias, suas lembrancas e suas
experiéncias com os chas, com a natureza e com a tradicao que
atravessa geracgoes.

Cada relato que vocé encontrara a seguir ¢ uma janela aberta para o
coracao dessa comunidade. Essas vozes representam a forca da cultura
local, o cuidado com o outro e o amor pelas raizes que sustentam o povo.

Esses moradores ndo apenas participaram, mas abracaram o projeto
com carinho, ajudando-nos a construir um retrato vivo da tradicao
desse Sitio. Sao histérias que nos convidam a refletir sobre o valor da
memoria, do costume e da sabedoria que nasce da terra e se perpetua no
tempo.



Paulo Jorge Neves da Silva

O entrevistado Paulo Jorge Neves Silva relatou que consome chas medicinais
ocasionalmente, algumas vezes por més, mantendo esse habito como parte
de seu cuidado natural com a saude. Entre os chas que mais utiliza estao o
Macaé, Boldo, Beladona, Melao-de-sao-caetano e Erva-doce, todos
conhecidos por suas propriedades terapéuticas e por proporcionarem bem-
estar ao organismo.

Segundo Paulo, o principal motivo que o leva a consumir os chas medicinais
¢é o alivio de sintomas, especialmente em casos de dor ou ma digestao. Ele
destacou que prefere os chas naturais, feitos a partir de ervas frescas ou
secas, por acreditar que possuem mais forca e pureza em comparacao aos
industrializados.

As informacoes que utiliza sobre as plantas medicinais sao obtidas
principalmente com familiares e amigos, o que demonstra a importancia da
transmissao do conhecimento popular entre geracoes. Essa troca de saberes
fortalece os lacos comunitarios e mantém viva a tradicdo do uso das ervas
como fonte de saude e equilibrio.

Paulo também afirmou que nunca apresentou efeitos colaterais decorrentes
do consumo dos chas e demonstrou grande interesse em aprofundar seus
conhecimentos sobre o tema, buscando participar de cursos ou palestras
que ampliem sua compreensiao sobre as propriedades e beneficios das
plantas medicinais.



Elzo Narcizo da Silva

Elzo Narcizo da Silva compartilhou sua experiéncia com o consumo de chas
medicinais, destacando que costuma utiliza-los de forma ocasional, em
especial quando sente necessidade de aliviar sintomas. Ele contou que, entre
suas escolhas mais frequentes, estao o cha de Boldo, de Meldao e de Macaé,
plantas conhecidas por suas propriedades benéficas. Para ele, o consumo de
chas esta diretamente ligado ao cuidado com a saude, ja que busca esse
recurso principalmente quando esta gripado ou precisa fortalecer o bem-
estar.

Segundo Elzo, suas principais referéncias sobre o uso de chas medicinais
vém do conhecimento transmitido dentro da propria familia. Essa tradicao,
passada de geracdo em geracao, fortaleceu sua confianca na eficacia dessas
bebidas. Por isso, afirma acreditar plenamente nos beneficios que os chas
podem proporcionar e ressalta que sempre da preferéncia as opcoes
naturais, em vez das industrializadas, por acreditar que o contato direto com
a planta preserva melhor as propriedades curativas.

Com relagao a frequéncia, Elzo explicou que costuma consumir chas algumas
vezes por meés, sem que isso se torne uma rotina didria. Ele acrescentou
ainda que, em sua experiéncia, nunca enfrentou problemas ou efeitos
colaterais associados ao consumo dessas bebidas, o que reforca sua
percepcao positiva. Apesar de nao se aprofundar tanto no tema, ele
reconhece o valor dos chas medicinais e demonstra interesse em aprender
mais sobre eles, ainda que de maneira ocasional e sem grande formalidade.

A partir de seu relato, é possivel perceber como o consumo de chas
medicinais se mantém como um habito simples, mas carregado de
significado cultural e de cuidado com a saidde. Essa pratica, além de
promover alivio em momentos de desconforto, conecta o individuo as
tradi¢oes familiares e ao uso consciente dos recursos naturais.

“Cuidar da saude com simplicidade é um gesto poderoso: pequenos
habitos podem gerar grandes transformacgoes.”



Josiane Aparecida de Oliveira Barbosa

Josiane Aparecida de Oliveira Barbosa relatou que o consumo de chas
medicinais faz parte de sua rotina ha muito tempo. Ela afirmou que sempre
recorre a essas bebidas, seja por necessidade ou por costume,
demonstrando o quanto os chas estdo presentes em seu dia a dia. Entre
suas escolhas mais frequentes estdo o cha de algodao, de rosa branca e de
cana de macaco, plantas que carregam significados especiais dentro da
tradicéo popular e sao reconhecidas por suas propriedades terapéuticas.

Segundo Josiane, o principal motivo que a leva a consumir chas medicinais
é o habito familiar. Desde cedo, esse costume foi passado de geracdo em
geracdo, consolidando-se ndo apenas como uma pratica de cuidado com a
saude, mas também como uma forma de preservar a sabedoria tradicional.
Para ela, a familia é a maior fonte de informacoes e conhecimentos sobre as
plantas, e € nesse contexto que encontra confianca para manter o uso dos
chas em sua vida.

Ela destacou ainda que acredita completamente nos beneficios oferecidos
pelos chas medicinais, preferindo sempre as op¢oes naturais em vez das
industrializadas. Em sua visao, o contato direto com a planta transmite
maior seguranca e eficacia. Josiane revelou que costuma consumir essas
bebidas algumas vezes por més, sem transforma-las em habito diario, mas
sempre de forma consciente e equilibrada. Em sua experiéncia, nunca
enfrentou problemas ou efeitos colaterais, o que reforca a imagem positiva
que construiu sobre esse recurso natural.

Apesar de ja estar acostumada ao consumo, Josiane também demonstrou
interesse em aprender mais sobre o tema, embora de forma ocasional, sem
buscar aprofundamentos técnicos. Para ela, os chas medicinais continuam
sendo aliados simples, acessiveis e eficazes para manter a saude e o bem-
estar. Sua fala evidencia ndo apenas a importancia das plantas no cotidiano,
mas também a valorizacdo de um conhecimento herdado, que se mantém
vivo por meio da pratica familiar.

e



Aparecida Ferreira Rosa

Aparecida Ferreira Rosa relatou que consome chas medicinais
ocasionalmente, em especial quando sente necessidade de aliviar
sintomas, como nos periodos de gripe. Entre os chas que costuma
preparar e consumir, destacou o de folha de laranja, o de folha de acerola
e o de alevante, plantas bastante utilizadas na medicina popular.

Ela contou que seu principal acesso a informacoes sobre os chas vem da
familia, especialmente de sua avd, que transmitiu o conhecimento e a
tradicao no preparo dessas bebidas. Essa heranca familiar reforcou sua
confianca na pratica e a motivou a manter o habito ao longo do tempo.

Aparecida afirmou acreditar completamente nos beneficios dos chas
medicinais e declarou que sempre prefere os naturais em vez dos
industrializados, por confiar mais na pureza e na eficacia da planta em
seu estado original. Quanto a frequéncia, explicou que consome algumas
vezes por meés, sem transformar o uso em uma rotina diaria.

Ela ressaltou também que nunca enfrentou efeitos colaterais em funcao
do consumo dos chas, o que aumenta ainda mais sua confianca nesse
recurso. Apesar de nao buscar conhecimentos aprofundados,
mencionou que gostaria de aprender um pouco mais sobre o tema, ainda
que de maneira ocasional, para continuar fazendo uso consciente dos
beneficios que a natureza oferece.




Nilcelene de Souza Silva

Nilcelene de Souza Silva contou que costuma consumir chas medicinais, embora
nao com tanta frequéncia, geralmente algumas vezes por més, especialmente em
momentos em que esta gripada ou sente algum desconforto fisico. Para ela, o cha €
uma forma simples e natural de cuidar da saude. Entre os chas que mais utiliza
estao o boldo, conhecido por aliviar problemas estomacais e auxiliar na digestao, o
Macaé, o Capim-cidreira e a Camomila, que sdo seus preferidos por trazerem uma
sensacao de calma, conforto e bem-estar.

Nilcelene explica que o principal motivo que a leva a consumir esses chas é a busca
por relaxamento e pelos beneficios naturais que eles proporcionam ao corpo e a
mente. Ela afirma que, mesmo tomando-os de forma ocasional, sempre sente uma
melhora significativa apds o consumo, o que refor¢a sua confianca nas
propriedades medicinais das plantas.

A entrevistada conta que costuma obter informacgoes sobre chas medicinais com
familiares e amigos, mantendo viva uma tradi¢ao passada de geracéo em geracao,
repleta de sabedoria popular e cuidados naturais. Nilcelene acredita plenamente
nos beneficios que esses chas oferecem e prefere consumi-los de maneira natural,
preparados com as folhas e ervas frescas ou secas, em vez das versoes
industrializadas.

Ela ressalta que nunca teve problemas ou efeitos colaterais ao utiliza-los, o que
aumenta ainda mais sua confianca nesse tipo de cuidado alternativo e saudavel.
Por fim, Nilcelene comentou que gostaria de aprofundar seus conhecimentos sobre
o tema, aprendendo um pouco mais sobre as diferentes ervas e suas propriedades
medicinais, mas ressalta que esse interesse ocorre de forma ocasional e curiosa,
motivado principalmente pelo desejo de manter habitos mais saudaveis e naturais
em seu dia a dia.




Introducao das receitas

As receitas a seguir foram mencionadas por moradores do Sitio dos
Crioulos, que preservam e compartilham saberes transmitidos de geracgao
em geracao. Esses conhecimentos, enraizados na vivéncia com a natureza,
refletem a sabedoria popular e o cuidado com o corpo e o espirito.

No cotidiano das familias do sitio, as ervas e plantas medicinais s&o
utilizadas como verdadeiros remédios naturais, capazes de aliviar sintomas,
fortalecer o organismo e promover o bem-estar fisico e espiritual. Cada
preparo, seja em forma de cha, banho ou xarope, carrega ndo apenas o poder
das plantas, mas também a fé, a tradicdo e o respeito pela natureza que os
moradores cultivam com tanto zelo.

Essas praticas simples e cheias de significado mostram como o
conhecimento popular continua sendo uma importante forma de cura e
equilibrio, unindo ciéncia, espiritualidade e cultura em um mesmo gesto de
cuidado e sabedoria.




Receita de Cha de Melao-de-Sao-Caetano

Ingredientes:

« 1litro de agua
o 5 folhas frescas de melao-de-sao-caetano

Modo de preparo:

1.Coloque 1 litro de 4gua em uma panela e leve ao fogo até iniciar a
fervura.

2.Assim que a agua ferver, adicione as folhas de meldo-de-sdo-caetano.

3.Deixe ferver por aproximadamente 3 minutos.

4.Desligue o fogo, tampe a panela e deixe o cha em infuséo por cerca de
10 minutos.

5.Coe antes de consumir.

Modo de consumo:
O cha pode ser ingerido morno ou em temperatura ambiente,
preferencialmente sem adicéo de acucar.

Indicacao:

O cha de melao-de-sao-caetano € tradicionalmente utilizado para
auxiliar no controle da diabetes, devendo ser consumido com moderacao
e, de preferéncia, com orientacéo de um profissional de saude.



Receita: Xarope caseiro de folha de laranja.

Xarope caseiro de folha de laranja

Indicacéo: auxilia no alivio de febre, dor de cabeca e sintomas de
gripe.

Ingredientes:
« Folhas de laranjeira (quantidade a gosto)
« > caneca de agua

Modo de preparo:

1. Lave bem as folhas de laranjeira.

2. Coloque-as em uma panela juntamente com meia caneca de agua.
3. Leve ao fogo até levantar fervura.

4. Retire do fogo, deixe esfriar e coe.

Modo de uso:
Consumir apoés esfriar, em pequenas doses, conforme necessario.




Receita de Cha de Orai por Nobre

Ingredientes:

o 1litro de 4gua
« 5 folhas frescas de orai por nobre

Modo de preparo:

1.Coloque o litro de agua em uma panela e leve ao fogo até iniciar a
fervura.

2.Assim que ferver, adicione as folhas de orai por nobre.

3.Deixe ferver por aproximadamente 3 minutos.

4.Desligue o fogo, tampe a panela e deixe o cha em infusao por cerca de 10
minutos.

5.Coe antes de consumir.

Modo de consumo:
O chd pode ser ingerido morno ou em temperatura ambiente,
preferencialmente sem adicédo de agucar.

Observacao:

O cha de orai por nobre ¢ tradicionalmente utilizado para fortalecer o
sistema imunoldgico e auxiliar nos casos de anemia, sendo uma bebida
natural rica em nutrientes e de facil preparo.




Receita de Xarope de Ervas Naturais

Ingredientes: Ty
- &
» 1punhado de folhas de pé-de-galinha PEEN #
* 1 punhado de folhas de arnica
« 1punhado de folhas de saiéo D e 7
* 1punhado de folhas de assa-peixe &ij

3 folhas de laranjeira
 1litro de agua
» Acucar mascavo ou mel (para adocar e dar ponto ao xarope)

Modo de preparo:

1.Lave bem todas as folhas.

2.Coloque 1 litro de 4gua em uma panela e leve ao fogo até iniciar a fervura.

3.Adicione todas as ervas (pé-de-galinha, arnica, saido, assa-peixe e folhas de
laranja).

4.Deixe ferver por aproximadamente 10 a 15 minutos, até que a agua reduza e fique
com uma cor mais escura.

5.Coe a mistura e retorne o liquido ao fogo baixo.

6.Adicione o agcucar mascavo ou o mel, mexendo até engrossar levemente,
adquirindo a consisténcia de xarope.

7.Deixe esfriar e armazene em um recipiente de vidro esterilizado e bem tampado.

Modo de uso:
Consumir 1 colher de sopa, 2 vezes ao dia, preferencialmente de manha e a noite.

Observacao:

Este xarope € tradicionalmente utilizado para auxiliar no alivio de sintomas
respiratoérios, fortalecer o organismo e prevenir gripes e resfriados, gracas as
propriedades medicinais das ervas utilizadas.



Receita: café Medicinal Caseiro

Receita de Café Medicinal Caseiro
Ingredientes:

» 2 dentes de alho
1 colher de sopa de banha de galinha
« Café pronto a gosto

Modo de preparo:

1.Em uma panela, coloque a banha de galinha e acrescente os dentes
de alho picados ou amassados.

2.Frite ambos até que o alho fique levemente dourado.

3.Em seguida, adicione o café preparado e misture bem.

Indicacéo de uso:

Essa preparacgao ¢ tradicionalmente utilizada como remédio caseiro para
auxiliar no alivio dos sintomas da gripe, contribuindo para a eliminacao
do catarro.




Receita: Infusao de Boldo para Alivio de Desconforto
Estomacais

Infusao de Boldo para Alivio de Desconfortos Estomacais
Ingredientes:

« 2 folhas frescas de boldo
 1xicara (aproximadamente 200 ml) de agua

Modo de preparo:

1.Em uma panela, leve a 4gua ao fogo até iniciar fervura.
2.Acrescente as folhas de boldo e mantenha por alguns minutos.
3.Retire do fogo, tampe e deixe a infusao repousar até amornar.
4.Coe e consuma.

Indicacdo de uso: esta infusdo € tradicionalmente utilizada para
auxiliar no alivio de enjoos e desconfortos estomacais, devendo ser
ingerida com moderacao, pois possui sabor e efeito intensos.




Receita: Infusao de Pétalas de Rosa Branca

Infusao de Pétalas de Rosa Branca

Ingredientes:

e 500 ml de agua
« 2rosas inteiras (utilizar apenas as pétalas)

Modo de preparo:

1.Em uma panela, leve a 4gua ao fogo até levantar fervura.
2.Assim que ferver, desligue o fogo e adicione as pétalas das duas rosas.
3.Mantenha o recipiente abafado por aproximadamente 5 a 10 minutos.

4.Coe a infusdo e consuma morna.

Indicacdo: acalmar a ansiedade, combater a prisao de ventre, tratar
inflamacoes oculares, aliviar a dor de garganta e tosse, e funciona como um

anti-inflamatdrio e antimicrobiano.




Receita: Infusao de Hortela, Raiz-de-pé-de-Galinha e Gengibre
com Mel

Infusado de Horteld, Raiz-de-Pé-de-Galinha e Gengibre com Mel
Ingredientes:

« 1punhado de folhas frescas de hortela

» 1 pedaco pequeno de raiz de “pé-de-galinha” (nome popular; confirmar
identificacao botanica antes do uso)

» 1pedaco de gengibre fresco

o 1a 2 colheres (sopa) de mel de abelha

2 xicaras (aproximadamente 400 ml) de agua

Modo de preparo:

1.Coloque a 4gua em uma panela e leve ao fogo até iniciar fervura.
2.Acrescente a hortela, a raiz de “pé-de-galinha” e o gengibre.
3.Deixe ferver por alguns minutos para extrair os principios ativos.
4.Retire do fogo, tampe e deixe a infusdo repousar até amornar.
5.Coe, adicione o mel e misture bem.

6.Consuma morno.

Indicacao de uso: esta preparacao ¢ tradicionalmente utilizada como apoio
no alivio de sintomas de gripes e resfriados, devendo ser ingerida com
moderacao.



Receita de Banho de Limpeza e Descarrego com Arruda

Ingredientes:

 2litros de agua
» 3 galhos de arruda fresca

« 1pitada de sal grosso

Modo de preparo:

1.Em uma vasilha, coloque os 2 litros de agua.

2.Adicione os 3 galhos de arruda e, com as maos, esfregue levemente as folhas,
liberando o aroma e as propriedades da planta.

3.Acrescente uma pitada de sal grosso, misturando suavemente até que se
dissolva.

4.Deixe a preparacao descansar por alguns minutos, permitindo que a energia da
arruda se una a da agua.

Modo de uso:

Durante o banho, utilize a mistura do pescog¢o para baixo, passando a arruda
diretamente nas maos e no corpo, mentalizando a limpeza e a purificacio de todas
as energias negativas.

Evite despejar a agua sobre a cabeca, pois o banho ¢é destinado & limpeza corporal e
espiritual.

Observacéao:
Este banho deve ser realizado com fé e intencédo positiva, preferencialmente em
momentos de necessidade de descarrego, prote¢ao ou renovagao energeética.



Receita de Banho de Descarrego com Aroeira
Ingredientes:

 2litros de agua
o 5 folhas de aroeira fresca

Modo de preparo:

1.Coloque 2 litros de 4gua em uma vasilha limpa.

2.Adicione as folhas de aroeira e amasse bem com as méos, liberando o aroma e as
propriedades da planta na agua.

3.Deixe a mistura descansar por alguns minutos, permitindo que a energia da
aroeira se concentre na preparacao.

Modo de uso:

Durante o banho, utilize a mistura do pescoc¢o para baixo, espalhando-a pelo corpo
com as maos, mentalizando a limpeza e o descarrego das energias negativas.

Evite aplicar sobre a cabeca.

Observacao:

O banho de aroeira é tradicionalmente utilizado para descarrego e renovacao
energética, ajudando a afastar energias pesadas e promover sensacao de leveza e
equilibrio espiritual.




Receita de Banho de Descarrego com Guiné

Ingredientes:

 2litros de agua
o 7folhas de guiné fresca

Modo de preparo:

1.Coloque os 2 litros de agua em uma panela e leve ao fogo até iniciar a
fervura.

2.Assim que a agua ferver, adicione as 7 folhas de guiné.

3.Deixe ferver por aproximadamente 3 minutos.

4.Desligue o fogo, tampe a panela e deixe a infusao repousar por cerca de 10
minutos.

5.Espere a mistura esfriar até atingir uma temperatura agradavel para o uso.

Modo de uso:

Durante o banho, despeje a infusdo do pescoco para baixo, mentalizando a
purificacdo e o descarrego das energias negativas.

Evite aplicar sobre a cabeca.

Observagao:

O banho de guiné é tradicionalmente utilizado para descarrego e protecgao
espiritual, ajudando a eliminar vibragoes negativas e promover equilibrio
energético e bem-estar.




Conclusao

O consumo de chas medicinais, presente em cada relato, revela muito
mais do que um simples habito de saude, ele representa uma pratica
cultural, carregada de tradicao e de saberes transmitidos entre geracoes.
Cada entrevistado, & sua maneira, destacou a importancia dos chas no
alivio de sintomas, no cuidado cotidiano e na preservacdo de uma
sabedoria herdada das familias.

Essa heranca demonstra que os chas naturais nao sdo apenas remédios
caseiros, mas verdadeiros simbolos de cuidado, confianca e conexao com
a natureza. O conhecimento transmitido pelas avds, maes e familiares
garante que o valor dessas praticas continue vivo, fortalecendo lacos e
mantendo acesa a chama de uma tradicao simples, mas essencial.

Assim, ao olharmos para o chd, ndo enxergamos apenas uma bebida, mas
uma expressdo de amor, de equilibrio e de continuidade. Afinal, como
ensina a sabedoria popular, “o conhecimento sobre os chas, quando
transmitido de geracdo em geracdo, ¢ como um fio invisivel que une as
familias: cura o corpo, fortalece a alma e eterniza a sabedoria da natureza
no coracao de cada lar.”
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Uma andlise do conhecimento popular
da comunidade do sifio da boa unido.
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