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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo analisar os principais tipos de plantas que sao
utilizadas na culinaria e que possuem propriedades anti-inflamatdrias, mostrando o
quanto foram e ainda sao bastante utilizadas no nosso dia-a-dia. As plantas
medicinais possuem substancias empregadas de forma terapéutica, que estao
sendo utilizadas cada vez mais para evitar e tratar doengas as quais apontam
resultados satisfatérios. Percebe-se que através de varias tentativas de estudos, o
uso das plantas medicinais como o acafrao, o alecrim, o alho, a cebola, o gengibre
e a pimenta estdo presentes no dia-a-dia na culinaria tendo um efeito de se
prevenir, curar ou melhorar um estado clinico de uma pessoa, podendo ser
utilizadas as folhas, a sementes, os frutos, o caule, as raizes entre outros. As
plantas medicinais sdo muito importantes por seus principios ativos os quais
produzem medicamentos eficazes e seguros para a cura de varias doencgas e para

reduzir a inflamacéo do corpo de uma maneira mais simples e eficiente.
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PLANTS USED IN CUISINE WITH ANTI-INFLAMMATORY PROPERTIES

ABSTRACT

This research aims at analyzing the main types of plants that are used in cooking
which presents anti-inflammatory properties, showing how much they have been
and are still used in cooking routine. Medicinal plants have substances used in a
therapeutic way, which are being increasingly used to prevent and treat diseases
indicating satisfactory results. It is perceived that through several attempts to study,
the use of medicinal plants such as saffron, rosemary, garlic, onion, ginger and
pepper are part of cooking routine with the effect of preventing, healing or improving
a person clinical state with the possibility of also using the leaves, seeds, fruit,
stems, roots and others. Medicinal plants are very important because of their active
principles which produce effective and safe medicines for treating and healing many

diseases and also to reduce body inflammation in a simpler and efficient way.

Keywords: plants; cooking routine; Anti-inflammatory properties.
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INTRODUGAO

As plantas foram os primeiros recursos utilizados pelos povos como parte
integral da fitoterapia. A fitoterapia, etimologicamente deriva dos termos gregos
therapeia (tratamento) e phyton (vegetal). Significa o estudo de plantas

consideradas medicinais e da sua aplicagao no tratamento de doencgas.

Muitas plantas apresentam trés propriedades simultaneas: sao aromaticas,
medicinais e condimentares. Plantas aromaticas sdo aquelas que possuem aroma
capaz de sensibilizar o olfato de modo agradavel; plantas medicinais sdo aquelas
cujo principio ativo é capaz de aliviar a dor ou curar enfermidades; e plantas
condimentares sao aquelas usadas no tempero para realgar o sabor e o aspecto
dos alimentos, além de serem usadas como conservantes ( Woehl 2010).

As plantas medicinais utilizadas como temperos sdo muito importantes na
culinaria, pois através delas podemos diminuir 0 uso do sal nos alimentos, além
de acrescentar sabor e aroma diferente. A utilizagdo de plantas condimentadas
tem sido incorporada em nossa culinaria € influenciada pelas mudancgas culturais

no tipo de alimentos que colocamos em nossas refeigdes (MAGALHAES, 2011).

As especiarias e ervas como 0 alecrim, orégano e manjericdo ao serem
adicionadas aos alimentos podem melhorar o sabor e odor e estender seu tempo
de prateleira, incorporando ao produto agentes antioxidantes, anti-sépticos e
medicinais naturais (Cattelan 2012).

As plantas medicinais sdo importantes fontes de principios ativos com os
quais se produzem medicamentos eficazes e seguros na cura das doencgas.
Considerando que o Brasil é detentor de uma das maiores biodiversidades do
mundo, muitas plantas que compdem sua flora tém atraido a atencdo das
industrias farmacéuticas e, por isso, vém sendo avaliadas a partir de estudos
farmacoloégicos, pré-clinicos e clinicos que estudam sua composigao quimica, sua
acao farmacoldégica e sua indicacao terapéutica (LORENZI, 2002).

Conforme sera abordado, para reduzir a inflamacao do corpo com o uso de
ervas e temperos € uma maneira mais simples com grande eficacia e algumas
ervas ainda possuem efeito maior que o do ibuprofeno entre outros. O objetivo do

trabalho foi o de analisar as plantas, como o acafrdo, alecrim, alho, cebola,
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gengibre e pimenta, as quais sdo utilizadas na culinaria Brasileira que possuem

propriedades anti-inflamatoérias.
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METODOLOGIA

No presente trabalho foi utilizado os dados qualitativa, pois considera que
existe uma relagao entre o mundo e o sujeito que ndo pode ser traduzida em
numeros. O método de pesquisa adotado é o de revisao bibliografica , que se
apoiara em amplas pesquisas presentes em doutrinas, revistas e artigos vigentes
publicados nos ultimos 10 anos incluindo a predominancia das linguas inglés,

espanhol e portugués.

Foram analisados artigos cientificos publicados na lista da RENISUS, sobre
as plantas medicinais. Na presente pesquisa foi usado artigos cientificos que séo
disponiveis de forma gratuita. A quantidade de artigos encontrados em nossa
busca, realizada no 10 de agosto de 2018, utilizando a base de dados como
descritor plantas medicinais na lista da SCIELO foram de 26 resultados, LILACS
com 6.012 resultados, MEDILINE com 67 resultados e por fim o GOOGLE
ACADEMICO com 3.450 resultados.

A classificacdo da pesquisa quanto a sua natureza € objetiva, gerando
conhecimentos para aplicagdes praticas dirigidas a solugdes de problemas
especificos. A pesquisa é descritiva, pois o pesquisador tende a analisar seus

dados indutivamente.
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CONCEITO E HISTORICO DAS PLANTAS ANTI-INFLAMATORIAS

1.1 Conceito

De acordo com Lopes, planta medicinal € toda planta que administrada ao
homem ou animal, por qualquer via ou forma, exerca alguma agdo terapéutica
(LOPES ET AL. 2005).

As plantas medicinais correspondem as mais antigas “armas” empregadas
pelo homem no tratamento de enfermidades de todos os tipos, ou seja, a
utilizacdo de plantas na prevengao e/ou na cura de doencas € um habito que
sempre existiu na histéria da humanidade (MORAES; SANTANA, 2001).

As plantas medicinais representam a principal matéria médica utilizada pelas
chamadas medicinas tradicionais, ou nao ocidentais, em suas praticas
terapéuticas, sendo a medicina popular a que utiliza o maior numero de espécies
diferentes (HAMILTON, 2003).

De acordo com Martins (2003 apud CARVALHO; COSTA; CARNELOSSI,
2010, p. 7) “Considera-se plantas medicinais aquelas que possuem, em um ou
mais orgaos, substancias utilizadas com finalidade terapéutica, ou que sejam

ponto de partida para a sintese de produtos quimicos e farmacéuticos”.

O Brasil € um pais com grande diversidade bioldgica e cultural e que conta,
por isso, com um acumulo consideravel de conhecimentos e tecnologias
tradicionais, entre os quais se destaca o vasto acervo de saberes sobre o manejo
e utilizacdo de plantas medicinais. Diversos grupos culturais recorrem as plantas
como recurso terapéutico, sendo que, nos ultimos anos, intensificou-se o uso
como forma alternativa ou complementar aos tratamentos da medicina tradicional
(Dorigoni et al. 2001).

1.2 Histoérico

A histéria do uso de plantas medicinais tem mostrado que elas fazem parte
da evolugdo humana e foram os primeiros recursos terapéuticos utilizados pelos
povos. As antigas civilizagdes tém suas proprias referéncias histéricas acerca das
plantas medicinais e, muito antes de aparecer qualquer forma de escrita, o

homem ja utilizava as plantas e, entre estas, algumas como alimento e outras
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como remédio. Nas suas experiéncias com ervas, tiveram sucessos e fracassos,
sendo que, muitas vezes, estas curavam e em outras matavam ou produziam
efeitos colaterais severos (TUROLLA; NASCIMENTO, 2006).

Antes mesmo de aparecer a escrita ja se utilizava as ervas aromaticas para
fins alimentares nos povos antigos, por meio de experiéncias usavam as ervas e
foram encontrando suas combinacbdes e seus sabores picantes e adocicados
(BRAGA, 2011).

Os documentos arqueoldgicos, hoje, a disposicéo, sé registram os fatos, a
partir do ano 3.000 a.C., e possibilitam afirmar que muitos povos, ha milénios,
tinham conhecimento do valor de grande quantidade de plantas, seja pelas suas
qualidades curativas, seja por permitirem sensag¢des anormais. ( BARBOSA,
1996)

E bem provavel que o uso de plantas medicinais tenha sido a porta de
entrada na condimentacgéo alimentar. Consumidas inicialmente na forma de chas,
revelaram sabores e odores paladares que sugeriam uma inclusdo destes
componentes a outros preparados culinarios, desta forma receitas e indicagoes
ditadas de pais para filhos foram identificando e caracterizando espagos rurais
(ALEXIADES, 1996).

Na Europa, depois dos descobrimentos do uso medicinal surge a
importancia de utilizar para fins alimenticios onde desenvolveria o sabor dos
alimentos, logo na descoberta do Brasil os portugueses apresentam suas
informacgdes ja contraidos sobre as ervas aromaticas e descobrem os indios que
utilizavam urucum para pintar, se resguardar de insetos e tingir seus objetos.
Nessa tempo os escravos adentraram nas florestas a procura de substitutos para
a culinaria (BRAGA,2011).

Visto que houve fusédo entre conhecimentos de colonizadores e nativos, é
possivel que, a maioria das plantas condimentares tenha sido usada inicialmente
como medicinal. Nesse processo praticas dos povos imigrantes e o0s
conhecimentos empiricos dos autéctones foram intercambiados, criando uma
rede crescente de culturas e habitos (GIRALDI; HANAZAKI, 2009)

No Brasil o uso das plantas medicinais teve influéncia das culturas
indigenas, africanas e europeias (JORGE, 2008). Martins (2003 apud
CARVALHO; COSTA; CARNELOSSI, 2010, p. 09) reforgam a ideia exposta acima
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quando dizem que “o Brasil possui uma ‘farmacopeia popular’ muito diversa,
baseada em plantas medicinais, resultante de uma miscigenagc&do -cultural,
envolvendo africanos, europeus e indigenas, e introdugcao de espécies exéticas,

pelos colonizadores, imigrantes e escravos”.

Grande parte da populagdo mundial tem confianca nos métodos tradicionais
relativos aos cuidados diarios com a saude e cerca de 80% dessa populagao,
principalmente dos paises em desenvolvimento, confiam nos derivados de plantas
medicinais para seus cuidados com a saude. Aproximadamente 25% de todas as
prescricdes médicas sdo formulagcbes baseadas em substancias derivadas de

plantas ou analogos sintéticos derivados destas (GURIB-FAKIM, 2006).

O processo de co-evolugcado na selecdo de plantas versus necessidade de
alimentos pode ser entendido como domesticagdao das plantas que permitiu

espontaneamente a escolha do alimento e seu condimento (VEASEY, 2011).

Assim, a crencga popular de que a utilizacdo de plantas para tratar doencas
obtinha resultados satisfatorios, aos poucos foi sendo substituida pelo uso dos
remeédios industrializados, que atraiam as pessoas com a promessa de cura
rapida e total. Atualmente este panorama comeca a ser modificado. Mesmo que
as drogas sintéticas ainda representem a maioria dos medicamentos utilizados
pela populagao, os fitoterapicos também tém conseguido espag¢o cada vez maior
na farmacia caseira (TOMAZZONI; NEGRELLE; CENTA, 2006).

No advento do terceiro milénio, cerca de trés quartos da populagdo mundial
dependem ainda dos poderes curativos das plantas. As terapias convencionais da
medicina moderna, comuns as culturas ocidentais, continuam a utilizar
ingredientes de fontes naturais no fabrico dos medicamentos prescritos para as

mais variadas afecg¢des e problemas de saude (WHO, 2009; Hoad, 1999).
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2- ERVAS E SUAS PROPRIEDADES SIMULTANEAS

2.1 Ervas Aromaticas

Os condimentos vegetais (ervas aromaticas) sao conhecidos e
utilizados pelos povos do Oriente desde os tempos imemoriais. Circulando entre
regides banhadas pelos Oceanos indico e Pacifico e chegando & casa dos
Imperadores e das familias modestas, adquirindo estatuto de produtos
indispensaveis a vida destes povos, quer por ligagdes a rituais, quer como
tempero de alimentos destinado a quebrar os efeitos negativos no apetite de uma
dieta monodtona, geralmente a base de arroz cozido, como remédios (drogas)
indicados pelos médicos e fisicos do tempo para curar a maioria das doengas.
(MENDES, 1993).

As ervas aromaticas ou ervas-de-cheiro sao plantas, geralmente de
pequenas dimensdes, que apresentam diversas utilizacbes e propriedades
(OPARA, 2014). A sua composigao e fungao sao de um excelente desempenho
na saude , podendo ser o substituto do sal, dando sabores , aromas e cor as

refeicdes diferenciadas.

Muitas plantas apresentam trés propriedades simultaneas: sdo aromaticas,
medicinais e condimentares. Para ele, plantas aromaticas sdo aquelas que
possuem aroma capaz de sensibilizar o olfato de modo agradavel; plantas
medicinais sao aquelas cujo principio ativo € capaz de aliviar a dor ou curar
enfermidades; e plantas condimentares. sdo aquelas usadas no tempero para
realcar o sabor e o aspecto dos alimentos, além de serem usadas como

conservantes. (Woehl 2010)

PLANTAS AROMATICAS | PLANTAS CODIMENTARES | PLANTAS MEDICINAIS

Possuem aroma e/ou |Sao aquelas usadas no | O principio ativo é capaz
perfume, capazes de |tempero para realgar o sabor [ de aliviar ou curar

sensibilizar nosso olfato | e o aspecto dos alimentos. enfermidades.
de modo agradavel
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3- TEMPEROS ANTI-INFLAMATORIOS
3.1 Acafrao

Curcuma é uma palavra de origem arabe, “Kurkum”, que denota Acafrao, em
mencdo ao tom de clrcuma e é natural do sul da Asia (india e Indonésia). O
nome da espécie Tumeric denota, em latim, medieval. A curcumina &€ um

pigmento amarelo, caracterizado como principal componente ativo obtido do

rizoma seco da planta Curcuma longa, uma raiz pertencente a familia do gengibre
Zingiberaceae (ARABBI, 2001).

T
i £

Constituintes da curcuma incluem trés curcuminoides: curcumina
.diferuloylmethane, o componente principal e um dos responsaveis pela sua cor
vibrante amarelo, desmetoxicurcumina e bisdemethoxycurcumin. A curcumina
diferuloylmethane é responsavel pelo efeito anti-inflamatorio (AGGARWAL et al.,
2011).

As propriedades anti-inflamatérias atribuidas a curcuma podem ser
comparadas a efetividade dos corticoides, com a melhora da recepc¢éo do cortisol,
horménio corticosteroide produzido pela glandula adrenal, envolvido no processo
alérgico e inflamatério nos locais de acédo, sem desencadear, entretanto, efeitos

secundarios dos mesmos (LIMA, 2015).

O seu uso na medicina popular, entre as principais: antiparasitaria,
antiespasmaodica, antibacteriana, antioxidante, anti-inflamatéria e anticancerigena.
Pode ser empregada também como hepato protetora contatou-se inibicdo da
ativagdo de compostos toxicos com doses diarias de 30mg, antitrombadtica
inibindo a agregacado plaquetaria, podendo aumentar o risco de hematomas e
sangramento nos casos de disturbios hemorragicos e anti-lipidica, a
administracdo do extrato etanoico de curcuma produz um decréscimo de
colesterol e lipidios totais (PR VADEMECUM, 1998).
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O uso do acgafrdo possui efeito positivo sobre a regressdo da doenca
cardiaca, com efeitos sobre o revestimento dos vasos sanguineos e regulamento
da pressdo sanguinea, a coagulagao do sangue e outros fatores, mostrando

eficacia comparada a dos exercicios fisicos (SILVA FILHO et. al., 2009).

A Curcuma longa apresenta, ainda, agdo antidepressiva, aumentando a
disponibilidade de alguns neurotransmissores no cérebro, como a serotonina e a
dopamina, envolvidas na indu¢ao do sono e regulagdo dos niveis de humor, com
consequente redugdo dos sintomas depressivos (CECILIO FILHO et. al., 2000).

Na culinaria é utilizada devido as suas caracteristicas flavorizantes, corante
e conservante de alimentos, sendo o rizoma a parte da planta mais utilizada, uma
vez que detém a maior concentracao de substancias responsaveis pelo seu valor

mercadoldgico e sua agao terapéutica (BIANCHI, 1999).

Além de ser ingrediente essencial para dar sabor e usado para colorir
laticinios, bebidas, sopas, molhos, peixes, receitas com ovos, maioneses,

massas, frango, batatas, couve-flor, principalmente arroz.

3.2 Alecrim

O alecrim é originario no Mediterraneo e na Idade Média foi utilizado para
lavar o quarto dos doentes devido ao seu fragrancia forte e adocicado e o coentro
originario na Africa conta-se que as bruxas usavam nas pocdes magica
afrodisiacas. Os gregos usavam o orégano em oleo pés-banho, 0 manjericdo em
rituais religiosos, a salsinha para coroar os vitoriosos dos combates e foram os
romanos que introduziram na culinaria oferecendo aos convidados para evitar o
mal estar alimentar (RESENDE, 2011).

A espécie Rosmarinus officinalis L., conhecida popularmente como alecrim,

€ originaria da Regido Mediterranea e cultivada em quase todos os paises de
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clima temperado de Portugal a Australia. A planta possui porte subarbustivo
lenhoso, ereto e pouco ramificado de até 1,5 m de altura. Folhas sé&o lineares,
coriaceas e muito aromaticas, medindo 1,5 a 4 cm de comprimento por 1 a 3mm
de espessura. Flores azulado claras, pequenas e de aromas forte e muito
agradavel (LORENZI, H.; MATOS,F., 2006). E uma erva perene nativa da regido
do Mediterraneo, porém agora cultivada em todo o mundo como uma planta
aromatica. Suas folhas sdo comumente utilizadas como condimento na culinaria,
mas também tem sido amplamente utilizado para diferentes fins medicinais na
medicina popular como no tratamento dores de cabeca, epilepsia e doencgas da
circulagao.

Também é conhecido como estimulante e um leve analgésico e costuma ser
utilizado como antiespasmaodico na célica renal e na dismenorreia, no alivio das
perturbacdes respiratérias e para estimular o crescimento dos cabelos
(AL-SEREITI et al. 1999; RASKOVIC et al., 2014). Rosmarinus officinalis L. é uma
planta aromatica amplamente consumida em todo mundo, devidos as suas
propriedades aromaticas e seus beneficios para a saude humana. As suas folhas
frescas e secas sao frequentemente utilizadas na cozinha mediterranea e na
medicina tradicional como anti-inflamatorias, diuréticos, antimicrobianas e em
cosmética (Holmes, 1999; Ribeiro-Santos et al., 2015). O d6leo essencial de
alecrim €& usado como conservante na industria de alimentos devido as suas
atividades antioxidante e antimicrobiana (RASKOVIC et al., 2014)

Na medicina popular dos paises da América do Sul e da Europa as folhas e
flores do alecrim sdo utilizadas em infusdo para a amenizagéo de flatuléncia
epigastricas, como aceleradoras da digestdo, como diurética e digestiva, como
coleréticas, colagogas, na desobstrugcao nasal, na eliminagdo de catarros, como
cicatrizantes, antimicrobianas, na amenizacdo de problemas circulatorios e
reumaticos (LORENZI e MATOS 2002)

O alecrim tem sido utilizado na culinaria, principalmente para modificar e
melhorar os sabores, mas também na medicina tradicional, sendo uma erva
medicinal muito valorizada (Zhang et al., 2014).

Além de ser muito utilizado na europeias, por ter um cheiro forte o sabor é
picante e amadeirado, concentrando seu sabor quando n&o esta fresco. Podendo

ser utilizado mais em carnes, manteigas, decoragdo em pratos entre outros.
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3.3 Alho

O alho é um vegetal da familia das liliaceas a mesma da cebola e da
cebolinha, € uma planta assexuada que se propaga através do plantio dos
bulbilhos ou dentes (BATATINHA et al., 2005). No Brasil, a producédo de alhos
nobres, comegou no final da década de 70, através do Sr. Takashi Chonan. A
selecao da variedade de alho nobre roxo, que leva o seu nome, foi realizada no

municipio de Curitibanos, hoje Frei Rogério em Santa Catarina (LUCINI, 2008).

O alho é considerado um alimento potencialmente funcional, pois contém em
sua composicao substancias biologicamente ativas, que Ihe conferem cor, sabor,
odor e ainda atuam na proteg¢ao contra a ocorréncia de disfuncdes metabdlicas e
fisiolégicas. Essas substancias chamadas de fitoquimicos sado compostos
sulfuricos e nao sulfuricos, os quais, a grande maioria, atuam como antioxidantes
protegendo as células e 6rgdos da acgédo destrutiva dos radicais livres (ANJO,
2004; FRANCO, 2006; QUEIROZ, 2006).

Segundo Rivlin, o alho é utilizado de forma medicinal, como tempero e como
alimento ha mais de cinco mil anos, sendo um dos primeiros fitoterapicos ja
registrados. E considerado eficaz no tratamento de doencas e na manutencéo da
saude. Estudos cientificos comprovaram que o alho € um potente estimulante do
sistema imunolégico, podendo ser consumido por individuos desde a infancia até
a senescéncia, sem contraindicagdes (RIVLIN 2001).

A utilizacdo do alho na culinaria € muito grande, podendo ser usado de
varias formas, como por exemplo: crua, refogado, picado, em rodelas, dentre
multiplos modos. Na culinaria o alho é utilizado em varios pratos, sendo
consumido in natura ou na forma de temperos e outros produtos industrializados
(SEDOGUCHI et al., 2002).Como os principios ativos sdo sensiveis ao calor, é

interessante usar o alho na forma crua ou de sucos, portanto, o alho em p6 pode
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nao ter os mesmos efeitos devido ao processamento de secagem. ( PASSOS,
2003).

3.5 Cebola

A cebola, (Allium cepa L.), € uma das plantas cultivadas de mais ampla
difusdo no mundo, sendo consumida por quase todos os povos do planeta,
independente da origem étnica e cultural, constituindo-se em um importante
elemento de ocupagdo da méo-de-obra familiar (BOITEUX; MELO, 2004).No
Brasil,a cultura foi introduzida pelos portugueses no litoral do Rio Grande do Sul,
que até hoje é tradicional area de producdo (SONNENBERG, 1981).

Ela caracteriza-se por ser um produto agricola de elevada demanda, em
funcdo da natureza de seu uso. E consumida principalmente in natura, na forma
de saladas, e como condimento ou tempero, na alimentagdo humana, mas nao
como alimento principal. Atualmente, pode-se afirmar que quase todos os povos a
utilizam para fins culinarios; como consequéncia, sua produ¢ao e comercio estao
distribuidos em todas as regides do planeta (BOEING, 2002)

A Cebola é uma hortalica fonte de diversos fitonutrientes reconhecidos como
componentes importantes na alimentacdo humana, sendo usada principalmente
na prevengao e tratamento de diversas doengas incluindo o cancer, doengas
cardiovasculares, obesidade, hipercolesterolemia, diabetes tipo 2, hipertenséo,
catarata e disturbios do sistema digestivo (LANZOTTI, 2006).

Essas acgbes bioativas estédo relacionadas aos compostos organosulfurados

e flavonoides encontrados nessa hortalica. Esses compostos, nomeados como
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fitoquimicos, séo classificados como micronutrientes ndo-essenciais e podem
contribuir como homeostase humana, tendo um papel importante na manutencao
da saude (ZEISEL, 1999).A acédo anti-inflamatdria que os flavonoides possuem

relaciona no metabolismo do acido araquiddnico.

Para Griffiths et al. (2002) a cebola é rica em dois grupos quimicos de
comprovado beneficio para a saude humana: os flavondides e seus dois
subgrupos, as antocianinas (que transmitem cor vermelha/roxa a algumas
variedades) e a quercetina e seus derivados (responsaveis pelo amarelo e
marrom de muitas outras variedades); e a cisteina-sulfoxido (ACSOs),
precursoras do sabor, que, quando clivadas pela enzima alliinase, geram o

caracteristico odor e gosto de cebola.

Ha muito tempo acredita-se que o consumo de cebola auxilia na prevengao
de certas doencas, o0 que a caracteriza como um alimento funcional. Embora
apresentem reconhecidas propriedades funcionais, as cebolas sdo consumidas,
principalmente, pela sua capacidade de adicionar sabor a outros alimentos (
CARVALHO E MACHADO, 2004).

A cebola é o tempero mais importante na culinaria e o mais popular no
mundo, por ser rico em diversos nutrientes e por ser utilizado em varios pratos ,

como sopas, suflés, patés e purés entre outros.

3.7 Gengibre

O gengibre, cujo nome cientifico &€ Zingiber officinale , vem sendo utilizado
tanto na medicina natural tradicional quanto contemporanea, e tem sido incluido
nas farmacopeias no Reino Unido, Europa, China e Japao (WOHLMUTH et al.,
2005).
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E uma planta herbacea de origem asiatica que pode chegar a 1,50 m de
altura. Possui caule articulado, rizoma horizontal, comprido lateralmente, com
ramificacdes situadas no mesmo plano. E especiaria cujo rizoma é amplamente
comercializado em fungado de seu emprego alimentar e industrial, especialmente
como matéria-prima para fabricagdo de bebidas, perfumes e produtos de
confeitaria como paes, bolos, biscoitos e geléias (EMBRAPA, 2011; ELPO, 2004).

Foi introduzido no Brasil por volta do ano de 1500 , sendo componente
comum da alimentagdo em diversos paises do mundo e popularmente conhecido
pelo uso medicinal. Varias propriedades do gengibre foram comprovadas em
experimentos cientificos, citando-se as atividades antiinflamatoria, antiemética e
anti nausea, antimutagénica, antiulcera, hipoglicémica, antibacteriana, entre
outras. Além de propriedades terapéuticas, o gengibre é de uso corrente na
culinaria, como condimento (CAMARGO, 2006; BEAL, 2006)

Diversos estudos indicam que os compostos encontrados no gengibre séo
eficazes no alivio dos sintomas de doencas inflamatdrias crénicas como a colite
ulcerosa, artrite reumatoide, entre outras doencas inflamatérias, devido sua agao
anti-inflamatéria, antitumoral, antioxidante, bactericida e antiviral (NAGENDRA
CHARI et al, 2013).

Além de sua atividade anti-inflamatdria, o gengibre também apresenta
propriedades carminativas, diaforéticas, antiespasmddicas, antieméticas,
estimulantes da circulagao periférica, anti-inflamatérias, estimulantes da digestao,
hipoglicémicas, colagogas e estomaticas, além da capacidade de inibir a sintese
de prostaglandinas e a agregagdo plaquetaria (NEWALL;, ANDERSON;
PHILLIPSON, 2002).

Na culinaria é utilizado por possuir um sabor picante e pode ser usado tanto
em pratos salgados quanto nos doces e para temperar os alimentos sob diversas
formas como em peixes e carnes cozidas, molhos, lentilhas e bebidas, podendo o

gengibre ser fresco, seco, em conserva ou cristalizado.
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3.11 Pimenta

O nome cientifico € Capsicum, a pimenta vem da forma latina pigmentum,
matéria corante, que no espanhol virou pimenta, passando depois ao

entendimento contemporaneo de especiaria aromatica (BONTEMPO, 2007).

Plantas condimentares, tais como as pimentas e pimentées do género
Capsicum, que sempre foram usadas pelos indios e civilizagdes antigas para
tornar os alimentos mais agradaveis ao paladar, além de serem utilizadas como
conservantes em alimentos, sdo fontes de antioxidantes naturais como a vitamina
E, vitamina C e carotenoides (REIFSCHNEIDER, 2000). Estas pimentas também
sdo ricas em capsaicinoides, compostos fendlicos responsaveis pelo sabor
pungente ou picante (CARVALHO; BIACHETTI, 2004).

As pimentas sao plantas utilizadas na alimentacdo que produzem as
sensacodes picante e de calor devido aos seus componentes quimicos , capazes
de estimular as papilas gustativas da boca. Basicamente ha dois géneros de

pimentas mais conhecidos, o Piper e o Capsicum (BONTEMPO, 2007).

As pimentas foram possivelmente os primeiros aditivos alimentares
utilizados pelas civilizagbes antigas do México e da América do Sul. Essas
civilizacbes conheciam a contribuicdo daqueles frutos para o aroma, cor e sabor
dos alimentos, e assim selecionaram variedades para usos especificos. As
pimentas eram usadas regularmente para tornar a ingestdo de carnes e cereais
mais atraente. Possuiam também a funcdo de preservar os alimentos da

contaminagao por bactérias e fungos patogénicos, contribuindo para a saude e
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longevidade e a manutengdo da capacidade reprodutiva daquela gente
(REIFSCHNEIDER, 2000).

Por ser antioxidante rica em flavonoides e em vitamina C, a pimenta pode
ainda reduzir o risco de doencas crénicas como cancer de préstata, catarata e
diabetes, também pelo seu efeito desintoxicante do sangue. Como alimento, ela
impede a coagulagdo do sangue e pode ser também uma forma importante de

evitar doengas como trombose (LUNN,2007).
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CONCLUSAO

Neste trabalho foi abordado sobre as ag¢des anti-inflamatoérias que foram
encontradas nas seguintes plantas; acgafrdo, alecrim, alho, canela, cebola,
coentro, gengibre, louro, manjericido, orégano, pimenta, agcao anti-inflamatérias e
sdo as mais utilizadas na culinaria.

Fazendo com que a populagéo conhega as principais plantas utilizadas nao
sO6 como condimento, pois 0 uso delas pode ser utilizada como medicamentos
naturais ou seja fitoterapicos que sao utilizados em nosso dia a dia, em ,forma de

temperos e na terapéutica como medicamentos.

Praticamente todas as casas hoje em dia possuem essas plantas as quais
sempre foram muito utilizadas desde antigamente , por isso € muito importante
informar a populacado que e preciso pesquisar mais sobre as plantas a respeito do
uso correto das plantas medicinais , pois 0 excesso da mesma pode ocorrer o

efeito contrario por prejudicar em vez que combater a inflamagao do corpo.
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