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O Férum Iltaborai - Politi-
ca, Ciéncia e Cultura na Sadde, um
programa da Fundag¢do Oswaldo
Cruz (Fiocruz), esta sediado no Pa-
lacio ltaborai, em Petrépolis. Seu
principal objetivo é promover a
satde, trabalhando para diminuir
as desigualdades sociais. Uma das
desigualdades mais importantes é a
falta de seguranga alimentar e nu-
tricional para uma parcela muito
grande da nossa populagdo. Talvez
vocé esteja se perguntando o que
é isso? Significa garantir que todas
as pessoas possam obter comida
suficiente, nutritiva e segura para
se manterem sauddveis e ativas, le-
vando em consideragdo sua cultura
e tradigdes, independentemente de
barreiras ambientais, economicas
ou sociais. A cartilha abordard esse
tema, incluindo a alimentagéo sau-
davel e seu papel na promogdo da
satde.

INTRODUGCAO

Uma alimentagdo suficien-
te e sauddvel é fundamental para
manter a sadde, tanto fisica quan-
to mental. Controlar a obesidade e
consumir alimentos frescos e natu-
rais, evitando, sempre que possivel,
os excessivamente processados (re-
frigerantes artificiais, salgadinhos
industriais, etc.), que possuem um
excesso de produtos quimicos que
favorecem doengas como hiper-
tensdo, diabetes e alergias, entre
outras. E recomenddvel variar e
equilibrar o que comemos, incluin-
do frutas, legumes, grdos, proteinas
magras, leite ou derivados e gordu-
ras saudaveis.

A implementagéo de hor-
tas nas escolas € uma ferramenta
apropriada para ajudar a alcangar
esses objetivos, utilizando os espa-
¢os e recursos simples disponiveis,
e esta cartilha se propde a ser um
guia orientador nesse sentido.

Palécio Itaborai, sede do Férum Itaborai, programa da Fiocruz em Petrépolis/R)
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A ESCOLA E A PROMOGAO DA
ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

A agricultura é essencial ao mundo para garantir alimento e de-
senvolvimento social e econdmico. Existem varias formas de fazer agri-
cultura e nem todas elas tém como objetivo reduzir as desigualdades no
acesso a comida satdavel. Também é possivel fazer agricultura em espa-
Gos pequenos e em dreas urbanas, como no quintal da nossa casa e até
em pequenos patios. A escola é um desses espagos onde, implantando hor-
tas, ndo s6 podemos oferecer alimentos saudédveis, mas também aprender
como e porque um alimento deve ser sauddavel, reconhecer e comprender
o significado da biodiversidade, entender as origens das comidas e plantar
e cuidar das plantas que nos alimentam.

Além de todos os beneficios ja falados, a horta escolar também
promove a integragdo entre alunos, estimulando o trabalho em equipe no
cuidar e cultivar o ambiente. Isso fortalece a organizagdo da comunidade
e educa sobre praticas agricolas sustentdveis. Desta maneira, ela é um
espago pedagdgico onde os alunos aprendem de forma prética e se cons-
cientizam sobre o meio ambiente, impactando positivamente na escola e
na comunidade.

CONDIGOES NECESSARIAS PARA A HORTA ESCOLAR
Para estabelecer uma horta escolar de sucesso, é fundamental um
planejamento cuidadoso e o acompanhamento de técnicos que orientem
todas as agdes, desde o plantio, passando pelos cuidados, até a colheita.
Algumas condigbes essenciais para criar e manter uma horta escolar séo:

1) Localizagdio e acessibilidade: acesso fdcil para alunos e professores e pro-
ximidade de fontes de dgua para irrigagéo.

2) Exposigao solar: disponibilidade de luz solar adequada para a fotossin-
tese das plantas, preferencialmente pela manha.

3) Qualidade do solo: deve ser rico em nutrientes e com boa drenagem
para garantir o desenvolvimento sauddavel das plantas.

4) Planejamento: deve ser feito antecipadamente para as plantas a se-
rem cultivada, incluindo hortalicas, temperos, plantas medicinais e flores,
considerando as épocas de plantio adequadas para cada uma.

5) Manutengéo: cuidados regulares, como regar as plantas, remover er-
vas daninhas, podar quando necessdario e monitorar sinais de doengas ou
pragas.

6) Educagdio: integragdo dos alunos e comunidade no planejamento, cul-
tivo e manutengao da horta.



TIPOS DE HORTA

Dependendo do espago disponivel na escola, podem ser adotados diver-
sos tipos de hortas, dentre as quais a de canteiro no chéo, a suspensa e em vasos
ou recipientes.

HORTA DE CANTEIRO NO CHAO

1) Localizagdo: a horta de canteiro é criada diretamente no solo, geral-
mente em um espago do seu quintal ou jardim.

2) Estrutura: ndo requer estruturas especiais além do préprio solo. Pode
ser delimitada com pequenas cercas ou bordas.

3) Uso do Espago: ocupa uma érea horizontal no solo.

4) Facilidade: requer preparagcdo do solo, como adubagdo e nivelamento.
5) Vantagens: maior espago para plantio, variedade de culturas e raizes
podem crescer livremente.

6) Desvantagens: mais dificil de controlar pragas e doengas, maior necessi-
dade de manutengdo. E mais trabalhosa para plantar e colher.

PA3S$OS PARA CRIAR UMA HORTA DE CANTEIRO NO
CHAO

1) Escolha um lugar ensolarado para a horta, onde as plantas recebam luz
solar por pelo menos 6 horas didrias e seja facil de regar com agua.

2) Prepare o solo da horta removendo plantas indesejadas, pedras e sujei-
ras que possam atrapalhar o crescimento das plantas.

3) Cologue composto orgdnico no solo para deixd-lo mais rico, melhoran-
do sua fertilidade e capacidade de reter dgua, criando assim um ambien-
te ideal para o crescimento das plantas.

4) Planeje onde cada planta vai ficar na horta considerando o tamanho
delas, quanto sol precisam e se séio compativeis entre si.

5) Use estacas, cordas ou outros materiais para marcar onde ficardo os
canteiros das plantas e os caminhos na horta, facilitando o acesso e a ma-
nutengado.

6) Prepare os canteiros fazendo sulcos ou elevagdes no solo, deixando es-
pagco suficiente entre eles para facilitar o acesso as plantas.

7) Planeje o plantio das mudas ou sementes, colocando cada uma na po-
sicdo certa e respeitando a distancia entre elas.

8) Regue as plantas com frequéncia, especialmente quando estiverem se-
cas ou em dias muito quentes. Cubra o solo com palha ou folhas secas
para manter a umidade.

9) Dé a atengdio necessdria as plantas, aplicando adubo conforme indica-
do e controlando pragas e doengas conforme necessario.

10) Colha os vegetais quando estiverem maduros ou prontos para o con-
sumo.



HORTA SUSPENSA

1) Localizagdio: Pode ser instalada em varandas, sacadas, paredes ou até
mesmo tetos.

2) Estrutura: Usa suportes suspensos, como prateleiras, ganchos ou estru-
turas verticais. Pode ser feita em jardineiras, tubos de PVC, garrafas PET.
3) Uso do Espago: Ocupa espago vertical, ideal para areas pequenas.

4) Facilidade: Facil de montar e manter. Menos esfor¢co para plantar e
colher.

5) Vantagens: Economiza espago, evita pragas do solo, acessibilidade para
regar e colher.

6) Desvantagens: Uma menor drea de plantio resulta em limitages para
o desenvolvimento das raizes. Isso requer uma atengdo maior em relagdo
a necessidade de dgua de cada planta.

PASSOS PARA CRIAR UMA HORTA SUSPENSA

1) Escolha do local adequado: selecione um local como varanda ou patio,
com boa exposicdo solar e espago para os recipientes suspensos. Certifique-
se de que haja luz solar suficiente.

2) Decida os recipientes: escolha vasos, caixas ou outros recipientes, como
garrafas PET, ou tubos de PVC, com furos de drenagem para plantar.
Certifique-se de que as drenagens estejam com um bom funcionamento
para permitir a saida da dgua.

3) Prepare o substrato: o substrato deve ser bem homogéneo e rico em
nutrientes, composto de areia e argila, utilizando solo de qualidade com
adubo orgdnico ou uma mistura especializada para hortaligas.

4) Escolha as plantas: defina quais plantas cultivar, considerando o espago
disponivel, as condi¢des de luz e as necessidades especificas de cada uma.
Hortaligas de folhas e de frutos de porte pequenos (como morangos) séo
ideais para hortas suspensas.

5) Instale estruturas de suporte: fixe suportes nas trelicas ou prateleiras,
garantindo que sejam fortes o suficiente para suportar o peso dos reci-
pientes com as plantas.

6) Plante as plantas: preencha os recipientes com o substrato preparado e
plante as mudas ou sementes, seguindo as instrugées de plantio especificas
para cada planta.

7) Cuide da sua horta suspensa: mantenha as plantas regadas regular-
mente, fornega nutrientes conforme necessario, monitore pragas e doen-
¢as e garanta luz solar suficiente. Acompanhe o crescimento das plantas e
faca podas para promover um desenvolvimento sauddavel.

Lembre-se de que cada horta suspensa pode ser Gnica, entdo sinta-se a
vontade para adaptar esses passos de acordo com suas necessidades e
recursos disponiveis.




HORTA EM VASOS

1) Localizagdio: Pode ser posicionada em diversos locais, contanto que re-
ceba luz solar direta.

2) Estrutura: Usa vasos, potes ou outros recipientes.

3) Uso do Espago: Ocupa pouco espago, ideal para apartamentos.

4) Facilidade: Muito facil de montar e manter.

5) Vantagens: Versatilidade, pode ser movida conforme a luz solar, 6tima
para ervas e temperos.

6) Desvantagens: Limitagdo de espago para as raizes, requer maior aten-
¢do quanto a quantidade de dgua necessaria.

PA3S$O$ PARA CRIAR UMA HORTA EM VA$SOS

1) Escolha do local adequado: identifique um local com boa exposigéio
solar e espaco suficiente para acomodar os vasos

2) Escolha dos vasos: escolha vasos adequados para o cultivo das plantas,
considerando o tamanho e a drenagem.

3) Prepare o substrato: prepare um substrato rico em nutrientes e com
boa drenagem para as plantas nos vasos.

4) Escolha as plantas: selecione plantas que se adaptem ao cultivo em
vasos e atendam as suas preferéncias e necessidades.

5) Plante as plantas: plante as mudas ou sementes nos vasos, seguindo as
instrugdes de espagcamento e profundidade.

6) Fornega cuidados regulares: fornega cuidados regulares as plantas, in-
cluindo rega adequada, adubagéio, controle de pragas e doengas, e poda
quando necessdrio.

7) Monitore o desenvolvimento: monitore o crescimento das plantas, ob-
servando sinais de sadde, crescimento adequado e necessidade de manu-
tencéo.

HORTA COMUNITARIA

Dependendo do espago disponivel, pode ser criada uma horta co-
munitdria na prépria escola ou em lugares préximos, envolvendo alunos,
professores e membros da comunidade de forma participativa. Abran-
ge diversos tipos de cultivos e estruturas, incentivando a colaboragdo e a
responsabilidade compartilhada na manutengéo e nos cuidados com a
horta.

Ao escolher o tipo de horta, é importante considerar o espago dis-
ponivel, as condi¢cdes climaticas locais e os objetivos educacionais especi-
ficos da escola. Cada tipo de horta oferece oportunidades tnicas para o
envolvimento dos alunos nos processos de cultivo, bem como contribui na
promogdo da educagéio ambiental.



COMPOSTAGEM

A compostagem é um elemento essencial para favorecer o cresci-
mento das plantas e para cuidar do meio ambiente.

Na compostagem transformamos residuos orgénicos em um adu-
bo rico em nutrientes para melhorar o solo da horta. Por outra parte,
damos um descarte dos residuos das nossas comidas e de lixo organico em
geral, como as folhas secas, cuidando e protegendo o nosso entorno. Nas
escolas, a compostagem ensina sobre sustentabilidade dos cultivos e do
meio ambiente. Os alunos aprendem sobre o ciclo da vida, reciclagem e
redugdo de lixo, além de poderem aplicar estes conhecimentos em dife-
rentes disciplinas, como ciéncias, matemética e geografia. E uma forma de
educar para a vida, formando cidaddos conscientes e comprometidos com
a sustentabilidade. Composteiras sGio espagos ou recipentes onde os mate-
riais orgdnicos sdo decompostos por microrganismos e pequenos animais
de solos como gongolos e minhocas. Aqui estdo os passos para criar uma
composteira na escola:

ALGUNS TIPOS DE COMPOSTEIRAS

Existem diferentes tipos de composteiras, incluindo a composteira
de leira que é diretamente no solo, a composteira de balde, a composteira
eco-pedagdgica e a composteira cilindrica.

A composteira de leira usa
materiais orgénicos em camadas,
exigindo maior espago e levando
mais tempo para decompor, po-
rém & mais economica.

A composteira cilindrica, feita de arame,
é semelhante a de leira, porém contida em
espagos pequenos.

A composteira em baldes é compacta, fechada para
evitar odores, mas requer mais aten¢do para manter a
umidade.

A composteira Eco
pedagégica é feita de
pléstico transparente,
ideal para educar crian-
¢as sobre a composta-
gem e todo o seu proces-
sO.

PA3S$Os$ PARA CRIAR UMA COMPOSTEIRA

1) Escolha do local: encontre um lugar seco com exposigéo solar, podendo
ser em formato de leiras no chdo ou em baldes sobrepostos, dependendo
da disponibilidade.

2) Separe os residuos em duas partes: @) Residuos imidos incluem cascas
de frutas, vegetais, ovos, sobras de pdo, borras de café, saquinhos de cha,
entre outros. b) Materiais secos envolvem cartelas de ovos, papeléo, pa-
Iha, folhas secas, entre outros.

3) Monte as camadas: coloque os residuos em camadas, comegando com
os materiais secos, seguidos pelos residuos orgdnicos. Repita o processo al-
ternando camadas até obter uma pilha estavel que ndo transborde.

4) Cubra e umedega: Coloque mais materiais secos por cima da pilha,
umedega bem com dgua e cubra a composteira com palha ou folhas secas
para manter a umidade.

5) Deixe descansar (tempo de maturagdo): Deixe a composteira descansar
por cerca de 90 dias para permitir que os materiais se decomponham.

6) Revire e mantenha a umidade: Na composteira de leiras, revire os ma-
teriais a cada 15 dias, adicionando dgua para manter a umidade e pro-
mover a decomposi¢dio uniforme quando a mistura estiver muito seca.

7) Use o composto: Quando os materiais estiverem bem decompostos, sem
cheiro, peneire e use-o para adubar as plantas, fornecendo assim nutrien-
tes essenciais para o seu crescimento.



O OUE PODE OU NAO SER MANE)O E MANUTENGAO DA HORTA
“TILIZADO NA COMPO’TEIRA 1) Escolha das plantas: selecione uma variedade de plantas alimenticias,

medicinais, ornamentais, entre outras, de acordo com os objetivos da hor-

ta.
2) Solo: utilize uma mistura de areia, argila e matéria organica para um
O OUE PODE COLOCAR A VONTADE: solo facil de trabalhar e que permita a circulagdio adequada de dgua e

ar ao redor das raizes das plantas. Certifique-se de que o solo tenha boa
drenagem e seja rico em matéria orgdnica.

3) Plantio: plante as culturas na época adequada, seguindo as orientagdes
de espagamento e profundidade para uma cobertura uniforme. Pratique
o consdrcio cultivando plantas de espécies diferentes que se beneficiom

Frutas Legumes Verduras Graose Sachédechd  Borrae Cascas mutuamente (plantas companheiras) e faga a rotagdo de culturas para
sSee (‘e;“ef:f::ta) f"i:;:e deleuos um melhor aproveitamento do solo e aumento da produtividade.
chimarréo 4) Crescimento: monitore o crescimento das plantas, ofereca cuidados
adequados e aguarde até que atinjam o ponto ideal antes de colhé-las.
o0 O QUE NAO PODE COLOCAR: 5) Rega: verifique diariamente a umidade do solo e regue pela manhé ou
- no final da tarde, evitando regar no sol forte. Mantenha o solo Gmido, uti-

lizando cobertura organica morta, como ponta de grama e folhas secas.
6) Nutri¢do: adicione adubo orgdnico, que pode ser o produto da compos-

% 555 = i 6 tagem, conforme necessdrio para manter a fertilidade do solo.

7) Espagamento: organize as plantas para otimizar a exposi¢do ao sol e
Frutas Alimentos Guardanapos Laticinios Fezes de deixe espago suficiente entre elas para evitar competi¢o por nutrientes e
citricas cozidos e papel toalha animais acesso d luminosidade.

domeésticos 8) Colheita: colha os frutos e vegetais quando estiverem em ponto de ma-

‘ @ 5 turacéo.
9) Controle de pragas: caso as plantas apresentem folhas com manchas

ou partes faltando, inspecione tanto as plantas quanto o solo em busca de

\®

Carnes Liméo Temperos fortes Oleos e Liquidos ) : » .
(pimenta, alho Gorduras (yogurtes, leite, pragas ou para identificar doengas. E sempre bom cultivar flores na horta
e cebola) C°"°“f”f"~e ;°'°°" para atrair inimigos naturais das pragas ou plantar temperos com cheiro
eijdio

forte para repelir insetos indesejaveis. Também é possivel utilizar caldas e
preparados alternativos para controlar pragas e doengas.

10) Educagdo: envolva os alunos e a comunidade no manejo e manuten-
¢do da horta e promovendo atividades educativas.



IDENTIFICAR E CONTROLAR PRAGAS EM HORTAS DE

PEQUENOS$ ESPACOS
PRAGAS DESCRICAO MEDIDAS DE CONTROLE
Deixam as folhas com Remog¢do manual;
Cochonilhas aspecto oleoso utilizar caldas naturais
Sugam seiva das plan- | Inspegao regular; uso
tas e causam defor- de inimigos naturais,
Pulgdes magdes como as joaninhas; con-

trole com caldas alter-
nativas, se necessario

Lesmas e Caracbis

Prejudicam a pro-
dutividade; podem
transmitir doengas
através de um muco
que expelem

Manter o ambiente

limpo; usar armadi-

lhas iscas a base de
leite e cerveja

Lagartas

Causam danos severos
pois comem as folhas
das plantas que po-

dem morrer

Inspegdo regular;
remog¢do manual; uso
de inimigos naturais,

controle com caldas
alternativa, se neces-
sdrio

Formigas

Algumas espécies,
como cortadeiras, da-
nificam as folhas das
plantas, que podem
morrer

Prestar atengéio; usar

barreiras fisicas; iscas e

controle com repelen-
tes naturais

Nematdides

Danificam as raizes
das plantas

Retirada das plantas
infectadas e rotacio-
nar o plantio com

plantas de ciclo curto
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Para manter suas hortas resistentes e sauddveis, lembre-se de cui-
dar da nutrigdo do solo, monitorando regularmente os niveis de fertilida-
de e aplicando medidas preventivas.

RENOVAGAO DA HORTA PARA O ANO SEGUINTE

A escola pode dar continuidade & horta de acordo com o perio-
do letivo e cabe a gestéo de cada unidade a deciséio de manter a horta
durante as férias e o recesso escolares. Isso também pode depender do
envolvimento dos alunos, funciondrios ou membros das comunidades, que
tenham acesso a escola fora do periodo letivo.

PARCERIAS COMUNITARIAS

Parcerias com a comunidade séo importantes para o sucesso das
hortas escolares. Podem trazer conhecimento e habilidades, ajudar a su-
perar desafios, fornece recursos, promover envolvimento e fortalecer os
lagos com a escola. Por outra parte, a parceria escola-comunidade pode
facilitar a manutengdo da horta durante os periodos de recesso escolar.
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O QUE PLANTAR NAS HORTAS

ESCOLARES

Nas Hortas escolares podemos ter plantas alimenticias, plantas

medicinais e temperos. A seguir damos algumas sugestoes:

PLANTIO DE ALIMENTOS

Quadro com cronograma de plantio de alguns alimentos recomen-
dados para cada estagdio/ciclo do ano, considerando o calenddrio escolar:

O OUE PLANTAR EPOCA COLHER APOS$
ABOBORA SETEMBRO A MARCO 90 a 120 dias
ABOBRINHA AGOSTO A MAIO 45 a 60 dias
AGRIAO FEVEREIRO A JULHO 60 a 70 dias
ALFACE ANO TODO 50 a 70 dias
ALHO MARCO A ABRIL 150 a 180 diass
ALHO PORO MARCO A JUNHO 90 a 120 dias
BERINJELA AGOSTO A MARCO 100 a 120 dias
BERTALHA SETEMBRO A FEVEREIRO 60 a 70 dias
BETERRABA ANO TODO 60 a 70 dias
CEBOLINHA ANO TODO 70 a 100 dias
CENOURA MARCO A ABRIL 90 a 110 dias
COENTRO AGOSTO A FEVEREIRO 50 a 60 dias
COUVE FEVEREIRO A JULHO 80 a 90 dias
ESPINAFRE FEVEREIRO A SETEMBRO 60 a 80 dias
|| o) AGOSTO A MARCO 90 a 100 dias
MORANGO MARCO A ABRIL 70 a 80 dias
MOSTARDA MARCO A AGOSTO 45 a 50 dias
PEPINO SETEMBRO A FEVEREIRO 45 a 60 dias
PIMENTAO AGOSTO A MARCO 100 a 120 dias
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O QUE PLANTAR EPOCA COLHER APOS
QUIABO AGOSTO A MARCO 70 a 80 dias
RABANETE MARGCO A AGOSTO 25 a 30 dias
REPOLHO OUTUBRO A FEVEREIRO 90 a 110 dias
RUCULA MARCO A AGOSTO 40 a 60 dias
SALSA MARCO A SETEMBRO 60 a 70 dias
TOMATE ANO TODO 100 a 120 dias

FONTE: EMBRAPA. Catdlogo brasileiro de hortaligas: saiba como plantar e aproveitar 50 das

espécies mais comercializadas no pais.

SUGESTOES DE TEMPEROS PARA PLANTAR NA HORTA
ESCOLAR E DAR MAIS SABOR AO$ SEUS PREPAROS:

TEMPERO COMBINAGAO SUGESTAO DE USO
Alecrim Batata e carne Assados e grelhados
Cebolinha Frango e peixe Ensopados, marinadas,

guarnigoes
Coentro Pimenta e liméo Guacamole, ceviche, pra-

tos mexicanos

Erva-ciderira

Laranja e mel

Chas, infusdes, sobremesas

Estragdo Frango e ovo Molhos para saladas,
vinagretes
Hortela Lima&o e pepino Chés, sucos, saladas
Louro Feijao e carne Cozidos, caldos, feijco
Manjericéo Tomate e queijo Molhos de tomate, saladas,
massas
Orégano Azeitona e queijo Pizza, molhos italianos,
saladas
Segurelha Feijco e legumes Sopas, cozidos, legumes
Salsa Tomate e cebola Saladas, omeletes, sopas
Tomilho Frango e peixe Assados, marinadas,

molhos
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PLANTAS MEDICINAIS

PLANTA NOME CIENTIFICO UsoO POPULAR
MEDICINAL
Manjerona Origanum majorana L. | Possui propriedades antio-

xidantes, antiinflamatérias
e digestivas. Ajuda a aliviar
problemas digestivos,
colicas, gases e indigestao.
Também pode ajudar a
relaxar e promover o sono

tranquilo.

PLANTA NOME CIENTIFICO UsoO POPULAR
MEDICINAL
Anis Ocimum carnosum Possui propriedades car-

(Spreng.) Link &
Otto ex Benth.

minativas, expectorantes,
antiespasmodicas e hepato-
protetoras. Usado para ali-
viar problemas digestivos,
colicas, indigestdo, gases e

nauseas.

Erva-cidreira

Melissa officinalis L.

Muito popular devido as
suas propriedades calman-
tes e medicinais. Pode ser

utilizada em chas, infusoes,
compressas e produtos de
cuidados pessoais.

Alecrim

Rosmarinus officinalis
L.

Contém propriedades antio-
xidantes, antiinflamatorias e
antimicrobianas. Associado
a melhora da digestao, ali-
vio de dores musculares, re-
dugao do estresse, melhora

da memoria e concentragao.

Mil-em-ramas

Achillea millefolium L.

Contém flavonoides,
Oleos essenciais € taninos,
conferindo-lhe proprieda-
des adstringentes, antiin-
flamatoérias, cicatrizantes,
antiespasmodicas e diuré-
ticas. Util para problemas

digestivos, resfriados,
gripes, colicas menstruais e

cefaleias.

Lavanda

Lavandula dentata L.

Conhecida por seu aro-
ma floral e propriedades
calmantes, antifiingicas,
antiespasmodicas, carmi-

nativas, expectorantes,

diuréticas e sedativas.

Erva-de-santa-maria

Dysphania ambrosioi-
des (L.) Mosyakin &
Clemants

Contém 0leos essenciais,
como o ascaridol, com pro-
priedades antiparasitarias,
antimicrobianas, anti-in-
flamatorias e antiespasmo-
dicas. Util para parasitas
intestinais, problemas di-
gestivos, colicas, infeccdes

bacterianas e inflamagdes.
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