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Meu nome é Alice e hoje iremos

falar sobre Alimentos Funcionais.

Nossos alunos irdo falar da
importancia dos alimentos
produzidos na horta comunitaria
que contribuem na prevencao e
no tratamento de algumas

doencas.

Fonte: Freepik



Fonte: Freepik

Meu nome é Ana e irei explicar o
gue sdo alimentos funcionais e sua
importancia na qualidade de vida.
Alguém sabe o que € um alimento

funcional?

E o alimento que faz parte

da nossa alimentacao,
como as plantas medicinais
que produzimos na nossa

horta comunitaria.




Hibisco

Fonte: Freepik

Alimentos Funcionais ou
Nutracéuticos sdo os alimentos que
sao consumidos in natura como parte
da dieta normal e que possuem
valores nutricionais e sao benéficos a
saude, sem supervisdo médica. Esses
alimentos devem fazer parte da dieta
alimentar diariamente.

As plantas medicinais sdo aquelas
capazes de aliviar ou curar
enfermidades e tém tradicdo de uso
como remédio (chas caseiros) na
nossa populacao ou comunidade. Na
horta comunitaria, o cultivo de

plantas medicinais € importante, tais

como: hibisco, guaco, capim-limao,

camomila, espinheira-santa.

Capim-Limao Camomila Espinheira-santa




Fonte: Freepik

Essas plantas medicinais sao utilizadas
como alimentos funcionais e é preciso
conhecer a planta e saber como
prepara-la adequadamente. Para isto,

VOCés podem consultar um

profissional da area da Salde para as

recomendacdes adequadas e
coerentes que assegurem uma
alimentacao saudavel e que podem
diminuir o risco de incidéncia de

doencgas.




As informacdes corretas
estao compiladas em um livro
chamado de Memento
Fitoterapico: Farmacopéia
Brasileira - ANVISA/2016.
Esse livro é fundamental para
prescricao médica adequada
desses alimentos funcionais

no intuito de prevenir e/ou

tratar alguma enfermidade.

Fonte: Freepik



O hibisco é uma planta originaria da
Asia, pertence ao género Hibiscus e
atende ao nome cientifico de Hibiscus
sabdariffa L.

Indicagdes: Acao antioxidante,
hipoglicemiante, hipotensor, emagrecedor

(termogénico).

Contra-indicagdes: Contraindicado para
gestantes e lactantes.

Nao recomendado para portadores de
problemas hepaticos e renais devido a
estudos com alteracdes enzimaticas nesses

6rgaos.

Modo de preparo do cha de Hibisco:

1a 2 colheres de cha das folhas frescas
trituradas para uma xicara de cha de agua
fervente. Adicionar as folhas na adgua
fervente e deixar por aproximadamente 10
minutos. Apds retirar as folhas, e tomar o

cha de 3 a 4 vezes por dia.
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O Guaco é uma espécie vegetal com

diversas propriedades terapéuticas, é
conhecido cientificamente como Mikania

glomerata Spreng.

Indicacdes: Broncodilatador, expectorante,

tosse, gripe e resfriado.

Contra-indicagdes: Pode ter interacdo com
anticoagulantes cumarinicos (Ex. Varfarina).
Nao é recomendado para gestantes e

criancas menores de 1ano de idade.

Modo de preparo do cha de Guaco:

1 colher de sopa das folhas frescas
trituradas para uma xicara de cha de agua
fervente. Adicionar as folhas na agua
fervente e deixar por aproximadamente 10
minutos. Apds retirar as folhas, e tomar o

cha de 3 a 4 vezes por dia.




Vamos falar dos beneficios do Cha de
Capim-limao e também chamado de
Capim-cidreira. O nome cientifico dessa

planta € Cymbopogon citratus (DC.) Stapf.

Indicagdes: O cha proporciona acdes

benéficas nos humanos: calmante,
antidepressivo, analgésico, digestiva,
diurética, dores abdominais —

gastrointestinal, pessoas hipertensas.

Contra-indicagdes: Gestantes, criancas
abaixo de 12 anos e a utilizacdo do cha com

superdosagem.

Modo de preparo do cha Capim-limao:

1 colher de sopa das folhas frescas
picadinhas para uma xicara de cha de agua
fervente; deixar em repouso por 10 minutos.
Retirar as folhas e tomarochade 2 a3

vezes por dia.
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%‘ o A espécie Matricaria chamomilla L.,
o B

ou como é popularmente conhecida
Camomila é muito utilizada em forma de
chas de suas flores para diversas

enfermidades.

Indicacdes: Calmante, insbnia, crises
nervosas, anti-inflamatadrio, azia,

constipacdo e ma digestao.

Contra-indica¢des: Pode causar reacdes
alérgicas em pessoas sensiveis a planta. Em
caso de superdosagem podem ocorrer

nauseas, excitacdo nervosa e insénia.

Modo de preparo do cha de Camomila:

1 colher de sopa das flores frescas trituradas
para uma xicara de cha de agua fervente.
Adicionar as flores na agua fervente e
deixar por aproximadamente 10 minutos.
ApOds retirar as flores, e tomarocha de3a 4

vezes por dia.



A Espinheira-santa recebe esse
IS’ nome pelos espinhos presentes em suas
folhas, € denominado cientificamente como

Maytenus ilicifolia Mart. ex Reissek.

Indicacdes: Gastrite, Ulcera gastrica,

diurético, hipotensor e anti-inflamataorio.

Contra-indicagdes: Ndo é recomendado

para gestantes e lactantes.

Modo de preparo do cha de
Espinheira-santa:

1 colher de sopa das folhas frescas
trituradas para uma xicara de cha de agua
fervente. Adicionar as folhas na agua
fervente e deixar por aproximadamente 10
minutos. Apos retirar as flores, e tomar o

cha de 3 a 4 vezes por dia.



As plantas medicinais possuem compostos com atividades
bioldgicas benéficas ao nosso organismo. Esses compostos
sdo chamados de compostos bioativos e sdo importantes
para a prevencao e tratamento de algumas doencgas.

E importante lembré-los que nem todas as Plantas

Medicinais que vocés tém acesso, trazem
beneficios para a saude. @
Sempre que tiverem dudvidas sobre a ﬁ

utilizacao de plantas medicinais,
procurem as unidades basicas de V
saude (UBS) e conversem com um

profissional da area da saude.

A UNIPAR tem um Horto Medicinal, localizado
no Campus 2, que é um laboratdrio vivo,
como mais de 450 espécies de plantas, para

serem exploradas.

Convidamos todos para conhecerem o Horto
Medicinal da UNIPAR e estaremos a disposicdo para

esclarecer suas duvidas

Fonte: Freepik



As orientacdes corretas sobre a utilizacdo dos
chas das plantas medicinais (Hibisco, Guaco,
Capim-limao, Camomila e Espinheira-santa) sao
importantes para a prevengao e tratamento

adjuvante de algumas doencas.

Convidamos todos para conhecerem o

Horto Medicinal da UNIPAR e estaremos a

disposicao para esclarecer suas duvidas.

Agradecemos a Presenca de todos!!!

Fonte: Freepik
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