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Pess0a do sexo feminino que ja
tenha chegado a sua
puberdade ou a idade adulta.
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Plantas Alimenticias Nao
convencionais
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-xiste uma busca muito grande
de resgatar a esséncia da mulher,
aguela mulher selvagem que segue
Seus INStiNtos e ouve seu coracao com
naturalidade. Diz sim quando quer

dizer sim e nao quando quer dizer nao.
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Como terapeuta menstrual notei
gue uma das ferramentas mais
simples, praticas, rapidas e com

um resultado muito positivo

Nessa reconexao com a esséncia
feminina € justamente o contato

da mulher com as PANC.
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POortanto esse primeiro material é

Jdma pitadinha dos dois universos:

As Plantas, os ciclos femininos e a
Jniao dessas duas magias.




Mulher e PANC,
quaﬂ aH conexao?

AS plantas nao convencionais tém
nelas o mais selvagem da mae
natureza, sem nenhuma moditicacao
do ser humano, exalam a verdade
iNnterna de cada uma.
consegue sentira magia que existe
NiSSO?

E note que, ao se alimentar de PANC,
toda essa magia fica interiorizada em
VOCE.



- importante ressaltar que cada mulher €
Jnica; claro gue voce sou eu e eu sou
VOCE, porem somaos unicas.
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O que guero dizer com isso?

Cada mulher tem um ciclo diferente, uma
forma de reagir a cada fase e a cada
periodo; Enguanto uma mulher pode
sentir colicas pre-menstruais outras

pOdem sentir colicas durante a
menstruacao; engquanto uma mulher
pode ter o ciclo menstrual de 28 dias

exatos outras podem ter de 24, de 32.

-3Ses Sao mistérios naturais daqueles
gque racionalmente a gente nao entende,
Mmas No fundo a gente sabe que esta tudo
certo exatamente como tem que ser.




Sendo assim,

e impressindivel gue cada mulher
conheca a simesma, observe seus
sentimentos, suas mudancas
fisicas, sua disposicao ou

INAISPOSICAa0, a cor de seu sangue,
seu Muco cervical, etc. Informacoes
sopre NOsS mesmas que vao
compondo Nossa propria Nistoria.,

Sabendo e respeitando essas
diferencas, a intencao desse
material também € auxiliar na
busca de conexao entre a
natureza externa e sua natureza
iInterna.



Mas, Helena,

como Vocé sabe

que 550 da

certo?

O primeiro grande
acontecimento depois da
introducao das PANC na

alimentando

diariamente de PANCI

Muitas pesquisas
empiricas aconteceram
em torno delas,
pesquisas internas,
onde sinto e vivo a
mudanca em mim.

minha vida foi a vinda da
. ) O segundo grande
minna menstruacao. Vivi , |
, acontecimento foi o
Um periodo de pausa
meu despertar
menstrual - ou

Menopausa precoce -
Nao Mmenstruava e Nao
fazia ideia do motivo.
Hoje sei que um dos
MOotivos era a negacao da
minha feminilidade.

A aceitacao da mesma so
Veio guando me
reconectei com a mae
natureza e com a minna
natureza interna, por meio
das PANC.

CcoOmMOo mulher, como
mulher real, gue tem
necessidades reais
e gue € uma mulher
selvagem.

POr reconhecer
ISSO comecei a notar
em mim OS talentos
que adormeciam
aqui dentro e passel
a me empoderar
deles




Tambem vou tratar agui de um assunto que
DOde gerar poleémica porem e No que acredito:
A Energia da Planta.

\/OU Me referir a iSso POIS € exatamente nesse
DONIO que tocamaos Na NOSSa INtUICao.

- quando falamos de algo maior que o fisico,

algo gque talvez nossa mente nao consiga
explicar racionalmente, como quando NoSs

conectamos com uma planta sem saber sequer

O nome dela e depois descobrimos que ela era

tudo O que precisavamos naguele momento.

Quando for me referir a isso utilizarei o titulo:
"Nota da mulher selvagem” Quer dizer gue fol
algo intuitivo que a minha mulher selvagem
iNnterna notou na planta, aquilo gue nenhuma
Ciéncia explicaria.




OUTRAS NOTAS
IMPORTANTES:

e EXistem muitas PANC, mas muitas
mesmo, entadc € Muito Importante
OUVir a necessidade do seu corpo,
seus instintos e intuicao, e variar as

plantas utilizadas ja que todo excesso
e prejudicial

e [ampem € essencial que Voce esteja
se sentindo muito conectada com
VOCE Mmesma e com a mulher selvagem
gue mora em seu ser para identificar,

COM Seguranca, as

PANC. Lembre-se

gue Sao muitas e existe a chance de
confundi-las. Atente-se bastante as
fOtOS e faca suas pesquisas autbnomas
e livres; se necessario utilize o nome
cientifico da planta para procurar mais
Imagens e formas de reconhecimento.



e Responsabilidade é diferente de
medo. A responsabilidade

previne, © medo sufoca e silencia.

Que tenhamos responsabilidade!

e (Gostaria deressaltar aimportancia do
local da coleta; se for um lugar que vocé
Nao considere agradavel e seguro
(seguro = condicoes basicas de higiene)
opte por colher a planta, replantar em sua
casa e consumir a proxima geracao da
mesma, OU Use as sementes e faca um
plantio No seu jardim.

e E por ultimo lembrar gue mulheres
gravidas e amamentando
necessitam redobrar 0os cuidados,
muitas plantas sao abortivas ou
iNnibem a producao do leite
materno.



A MULHER,
SUAS 4 FASES

E AS 4 PANC
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-~ PASE FOLICULC
ESTIMULANTE

Gosto de comecar pela fase menina, a
lua crescente. Fisicamente € a partir do
momento em gue NOSSO sangue para
de descer até 0 momento da ovulacao.
Nessa fase estamos mais motivadas a
sair por ai como borboletas.

E uma fase muito estimulante, fase de
fazer acontecer, € guando o Ovulo esta
despertando todo cheio de energia.
Algumas de nos podem se sentir um
pOUCO desfocadas, cheia de
possibilidades e sem saber pra qual
[ado seguir por isso sugiro uma PANC
que temraiz comestivel: Tiririca.




TIRIRICA (Hypoxis decumbens

Como Identiticar?

Uma diferenca muito importante que
identifica a tiririca com facilidade € o
formato das folhas: sao folhas mais
achatadinnas, como se tivesse um

chanfradinho, assim como na foto. Tem
inflorescéncias amarelas e batatinhas na




Como Usar?

Toda vez gue sinto de utiliza-la, coloco
tudo no suco verde (Coado em coador de
voal), tanto as folhas como a batata, €
INtenciono Muito a abertura dos caminnos
pDara que eu possatrilharcomforca e
confianca

Poder Medicinal:

-Estimulante
- Adstringente

- Anti-inflamatoria
- Afrodisiaca



Nota da Mulher Selvagem:

Ja ouvi certa vez em uma palestra sobre
alimentacao que a Tiririca € boa para abrir
NOSSOS Caminhos Na vida, € iSso fica MuIto

claro quando percepemos que &
exatamente essa a funcao dela naterra;
\ai nascenao e abrindo caminnos.
Sendo assim, na fase meninag, podemaos
Unir o potencial de “abrir caminnos' € a
acao estimulante, com a propriedade
enraizadora (ela & um otimo enraizador
para plantas) e pe no chao, ja que
COMEMOS até suas batatas que ficam
debaixo da terra.

—Stamos naguela fase gostosa de
produzir e de nos empolgar, mas junto
disso vem a necessidade de pés No chao
e de saper gual caminnho trilnar!

A Tiririca encontra o equilibrio.




2- FASE OVULATORIA

A proxima fase € a Ovulacao.

Nessa fase estamos prontas para colher 0s
fTutos, € hora de ver os projetos que
trabalhamos na fase menina tomarem
forma. Fase da fertilidade, onde o Ovulo esta
prontinho para ser fecundado; geralmente
sentimos a energia Muito para cima e, em
alguns casos, sentimos 0s desejos sexuais
aflorar. A dica aqui é usar Maria Gorda.

Maria Gorda (Talinum PaniculaJrum)
Comd IdentifFicar?
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-olhas verdes e muito
SUCUlentaS, lembram Um S s e e e e e
vestido rodado de ponta ';:4 " :
cabeca. Tem pequenas RSt T

flores corde rosa no topo i

deseupescocode  Heeas

'girafa" st 15




Como usar <

Costumo usar as folhas
COMO Salada, colocar
NO SUCO verde coado

e refogadinha tambéem

fica muito boal

Poder Medicinal:

-Afrodisiaca
-Diuretica
-Auxilia N0 bom
funcionamento do
INtestino
-Ajuda a eliminar as
toxinas do sangue

Nota da mulher selvogem

Que delicia falar dessa plantal Quando me
conecteicom ela me dei o direito de chama-la
de 'menininha’. Toda meiga e com uma
carinha tao feminina.

Depois Notei gue alem de tudo ela tambem me
trazia pensamentos criativos, olhe na foto a
cabeca dela, so flores!ll Lindo isso ne? Para
guem esta ovulando € ainda mais ponito!
Compartilno com vocées um poema da querida
amiga Fran Sponr, uma mulher selvagem que
traduz planta em poesia:




Be\droe@ao-maria ﬂor‘da-

T alinum Par\iculaJrum

Polpuda-

carnosa-veluda,

Jmida’

raizes de coxas rolicas,
verde voluptuosa fada madrinha do inco

pOdeross,

meninas, mMocas, senhoritas e sennoras!
facam dela amiga mui proxima:

& toda nutriViva

impressionante em proteinas,
vitamina C e polifenois; —Ssa joia de Opar,
mantém a energia, trancada em nhormon

sustenta com vico

C

(Ndo sO por isso)

tem fama entrelencois,

parece compinar com t

10S,
0dos

0OS NOSSOS Ciclos uterinos:
nutre, cicatriza, renova, regula

reanima.

como 'ginseng de Java' Eporesta belezura voce pode
¢ afrodisiaca,

estimu

ante e tonica.

pagar nada
porque esta alj,
toda entregue

toda ofertg,

em qualguercanto, calcada ou

esquina.

Fran Spohr



3- FASE PRE
MENSTRUAL

Depois da ovulacao entramos na fase pré-

menstrual.

Nesta fase a energia comeca a baixar,
certo’” Comecamaos a Nos sentir mais
emaotivas e e al que comecam a aparecer
as questoes que precisamaos
olhar, ficamos mais irritadas com algumas
situacoes, e ate dores de cabeca podem
surgir. Podemaos usar esse periodo como
Jma lente de aumento para perceber o

que precisamos transformar.

—a7el OS

guestionamentos: © que esta Nos dando
dor de cabeca”? O gue esta inflamando
NOSSas emocoes? E por falarem
iNflamacao, tansagem € sempre uma

otima peaida:



Tansaﬂem (P\arﬁaao Australis)

Como identiFicar=

A caracteristica mais marcante da
tansagem, para mim, € 0 pendao que
cresce No centro dela e carrega todas
suas sementes, um pendao forte que

pDOde chegar ate 35cm. Na hora de colher
as folhas, elas expoem um fio, cComo se
f0SSe uma fibra que se estica como
elastico até que se rompe (Como mostra a
foto da direita).




Como Usar~?

° /

COostumo colocar Nno suco verde coado, ja

comiem saladas (porém ¢ bastante fibrosa)

e Se VOCE Nao quer se alimentar dela o cha
& uma boa.

Poder Medicinal:

-Antinflamatoria
-ANT Hipertensao
-Cicatrizante
-Auxiliam Nas dores de cabeca
-Diminui as colicas pre-menstruais

Nota da mulher selvagem:

A nota da mulher selvagem e pautada na
simplicidade e na observacao da natureza.
NO caso da tansagem ela realmente ajuda na
desinflamacao, mas o gue € uma inflamacao?
Dicionario: Ainflamacao € umareacao de defesa
do organismo frente a uma agressao.




A Pergunta e 0 que esta me ag

edindo”?

Nossas inflamacoes sao resultado de uma
agressao, portanto Nao basta tomartansagem
para melhora das colicas e dores de cabeca,
Drecisamos olhar para as causas, esse € O
objetivo dessa fase do NoSSso ciclo menstrual,
mMas claro gue atansagem ajuda no alivio das

dores fisicas ou nao.

4- FASE MENSTRUAL

-Ntao Morremaos!

Morremaos e renascemaos Na Nossa menstruacao, a
lUa NOvVa Naescuridao do NOsso cau.

—3Se e L

M momento de recolnimento, mes

110 SC

N30 pudermaos parar de fazer todas as ativic
Sugiro que tenhamos umtempo para a gente, para
OS cuidados conosco, um tempo de meditacao, de

reflexao.

ades

Quando N&o NOS permitimos ter tempo, as colicas
pOdem chegarcomo um pedido de pausa para
descanso. Para melhorar a colica: picao preto!
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(Bidens P
ident

Picao Preto

HHcar?
mples de reconnecer o

Jstamente pela sua semente
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Como

A Torma ma

|

que, assim COMO MOS

DICa0 €

forma um

tra a toto

demos
iNnhas amarelas,

~

30 PO

N\

‘espinhos”

NO de
esquecer de suas florez

[almin

S e lindas

SUt




Como usar?

Costuma-se Uusa-lo bastante como
cha. Eu gosto de colocar suas folhas
NO SUCO verge coado.

Poder medicinal:

-Diuretica

-Reqgula a menstruacao

-Diminui colicas menstruais
-Antioxidante

Nota ‘da -Mulher Selvegem:

Nessa planta temos a dor e a delicia de
sermos mulheres: “espinhos” que picam €
flores que embelezam. Essas Somos Nos!
O mais irbnico é que NO caso do PICao, a

forma de propagacao esta justamente

NOS ESPINNOS, OU Seja, as vezes € Nas
dores gque nos multiplicaremos,
renasceremos.




PARA FINDAR:

(Gostaria somente de lembrar que, como disse
NO COMECO, cada mulher e Unica e vocé
pDOdE se sentir conectada com a tansagem,
DOr exemplo, na fase menstrual, e nao na
anterior como sugiro aqui.

Quca seus instintos, sua intuicao, seu
CcOracao.

- tambem e muito legal lembrar que muitas
outras PANC podem nos beneficiar, aqui Cito
somente algumas mas o universo delas €
iNfinitol

AJradeco muito cada uma de VOCES, Sinto
meu coracao pulsar de felicidade quando
DENSO que a partir desse material a vida de
muitas mulheres podera se transformar.
Como lobas selvagens estamos juntas
em uma enorme alcateia
Muito amor por cada uma de voces!
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