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“Vocé era a minha luz.”

Origem do nome Sabiluz: “luz da vovo™.



AVISO IMPORTANTE

Esta é uma coletanea de informacdes populares e tradicionais reunidas de varias fontes
(familia, relatos, textos e pesquisas). Nao é um livro de medicina, nao afirma que algo

seja verdade e ndao promete cura, tratamento ou prevencao de nenhuma doenca.

Nao substitui consulta com médico ou farmacéutico. Gestantes, lactantes, criancas,
idosos, alérgicos e quem usa remédios (anticoagulantes, para pressdao, diabetes,
depressao, entre outros) devem falar com um profissional antes de qualquer uso: ervas e

alimentos podem interagir com medicamentos. “Natural” ndo quer dizer “seguro”.

Em sintoma grave ou que nao passa, procure atendimento médico. Em queimadura, ferida

aberta ou emergéncia, ndo use receitas caseiras: procure socorro.

O uso € por conta e risco do leitor. Os autores e a Sabiluz nao se responsabilizam pelo uso,
pelos resultados, nem por erros ou omissoes. E gratuita e pode ser baixada por qualquer
pessoa.




PREFACIO

[Texto-base, para o Liao reescrever na prépria voz.] Esta coletanea nasceu de uma
memoria de familia. Em 1930, um mestre ensinou ao meu avé6 a arte das ervas e remédios
caseiros da farmdcia oriental. Meu avd passou o conhecimento a minha mae, que o praticou
por muitos anos. Centenas de férmulas viajaram assim, de boca em boca e de caderno em

caderno. [?: nome do av0, da mde e do mestre]

Guardamos cada receita como memoria historica: o nome tradicional, quem ensinou,
para que era usada, como a gente lembra que era feita, e o quanto temos certeza da lembranca.
Depois, para cada uma, acrescentamos uma camada de seguranca moderna: riscos, o que

ndo fazer e quando procurar um médico. Preservar ndo é recomendar.
Linha do tempo: 1930 (mestre — av6) — mde — hoje. [?: confirmar datas e nomes]

O nome Sabiluz significa “luz da vové”. Este trabalho é uma luz acesa para que esse

saber ndo se apague, e que cresce um pouco a cada ano, em novas edicoes.
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1 INTRODUCAO

1.1 Como ler as fichas: o selo de certeza

Com estudos ha pesquisas, de qualidade variavel; mesmo assim, ndo é garantia.
Uso tradicional é usado ha muito tempo na cultura, sem prova cientifica forte.
Relato / memoria é historia de familia ou experiéncia pessoal, guardada como meméria, nao

como recomendagao.

1.2 Entre a ciéncia e a sabedoria popular

A ligacao entre um ditado popular e um remédio comprovado costuma ser simbolica. A
tradicdo observa; a ciéncia testa. O exemplo mais famoso € a artemisinina: a planta Artemisia
annua, usada na China ha mais de 2.000 anos contra febres, inspirou a pesquisadora Tu
Youyou, que recebeu o Prémio Nobel de Medicina em 2015 (NOBEL PRIZE OUTREACH,

2015) pelo antimalarico isolado dela.

Um provérbio chinés diz 8275 —k , K&K, algo como “uma erva simples pode
deixar um médico famoso sem resposta”. Ele mostra a confianca popular nos remédios
simples; a ciéncia, por sua vez, pergunta se funcionam e como. Por isso, a tradicao aponta

onde pesquisar; ela nao prova eficacia.

[?: o texto original citava férmulas chinesas com niimeros de estudos (Gegen Qinlian,
Bufei Huoxue, Yiaikang, Shenling Baizhu). Ainda ndo foram conferidos e, por isso,

ficaram de fora. Também vale confirmar o provérbio com um falante de chinés.]




2 BRASIL

Chas, xaropes, os presentes das abelhas e plantas da Amazonia.

2.1 Cha de gengibre, limao e mel

Com estudos Uso tradicional
Preparo popular: gengibre fresco ralado ou amassado, suco de limao e, se quiser, mel, em

agua morna (ndo fervendo, para ndo estragar o mel).

O que se diz: usado ha geracOes para garganta irritada e tosse. Pesquisas sugerem que o
gengibre e o mel podem ajudar no conforto dos sintomas de resfriado; o limdo entra mais pelo

sabor e pela hidratacdo. Ndo cura nem substitui tratamento.

Cuidados: o gengibre pode ter efeito anticoagulante (cautela com remédios para “afinar o
sangue”). Mel: nunca para menores de 1 ano (risco de botulismo). Tosse que dura mais de

alguns dias: procure médico.

2.2 Guaco, malva e chamba

Uso tradicional

Guaco (Mikania glomerata): o mais classico para tosse no Brasil; reconhecido pela Anvisa
como expectorante. Infusdo: 1 colher de sopa de folhas para 1 xicara. Malva (Malva
sylvestris): infusdao das folhas, 1 colher de sobremesa por xicara. Chamba (Justicia

pectoralis), o “trevo-cumaru”: infusdo das partes aéreas.

Cuidados: o guaco pode interferir na coagulacdo. Doses conforme fonte oficial (BRASIL,
2021) [?: conferir].

2.3 Mel

Com estudos Uso tradicional
Usado para tosse (especialmente noturna em criancas acima de 1 ano; ver ODUWOLE et al.,
2018), garganta irritada e, tradicionalmente, em feridas e cuidados da pele. Alguns estudos

avaliam méis nativos na cicatrizagao, com resultados ainda em avaliacdo.

Cuidados: nunca para menores de 1 ano. Ferida séria: médico.

2.4 Propolis

Com estudos
Estudada pelas propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes; ha pesquisas em andamento

sobre imunidade e outras areas, sem conclusdo definitiva. No Brasil existem a propolis verde



(Sudeste, da planta Baccharis dracunculifolia) e a vermelha (Nordeste, Dalbergia

ecastophyllum); a composic¢do varia muito conforme a flora.

Cuidados: pode causar alergia, sobretudo em quem tem alergia a abelhas, mel ou pdlen. O

extrato leva dlcool (cuidado com criangas, gestantes, quem ndo pode ingerir alcool).

2.5 Extrato de propolis a 30%: receita testada pelo Liao

Relato / memoria
Ingredientes: 300 g de prépolis bruta limpa e 700 mL de alcool de cereais a 70%.

Material: frasco de vidro escuro com tampa, filtro de papel ou gaze, frasco escuro para

guardar.

Preparo: (1) se o alcool for mais forte que 70%, dilua com agua fervida e fria (ex.: alcool
92%: cerca de 530 mL completados com agua até 700 mL); (2) congele a prépolis por alguns
minutos e triture; (3) coloque no frasco e cubra com o élcool, feche e agite; (4) guarde no
escuro, em temperatura ambiente, por 30 a 40 dias, agitando todo dia ou algumas vezes por
semana; (5) coe em papel filtro ou gaze, repetindo se precisar; (6) guarde em vidro escuro, de

preferéncia na geladeira.

Anotacoes do Liao: [?: tempo real de maceracdo, se filtrou melhor com gaze ou café,

validade, rendimento, o que faria diferente.]

Receita baseada em orientagdes da Epagri (SC) e da Universidade de Minnesota [?: conferir
fonte]. Alergia, alcool e conservacdo, ver acima. Uso interno ou externo: conversar com

profissional.

2.6 Guarana

Com estudos Uso tradicional
Semente amazodnica (Paullinia cupana) com muita cafeina, as vezes mais que o café. Estudos

avaliam atencao, fadiga e desempenho fisico, com ressalvas.

Cuidados: insonia, nervosismo, palpitacdo, desconforto no estomago; evitar com ansiedade,

hipertireoidismo, gastrite, coldn irritavel; interage com sedativos e alguns antidepressivos.

2.7 Catuaba, marapuama, maca e outros “levantadores”

Uso tradicional
Afrodisiacos populares da tradicdo amazonica e de outros paises. A evidéncia é fraca;

“natural” ndo equivale ao poder de remédios como o sildenafil.

Sinal de alerta: dificuldade de erecdo que dura é aviso do corpo (coragao, diabetes,

hormonios, remédios, estresse). Procure médico. Quem tem doenca do coracao, pressao alta



descontrolada ou usa nitratos nao deve usar estes produtos sem orientacao.
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3 CHINA

Na medicina tradicional chinesa, a dor nas articulagdes é explicada por “frio e

umidade” que “estagnam”, algo que hoje se aproxima da ideia de inflamacao.

3.1 Massagem com gengibre (diluido)

Com estudos Uso tradicional

O gengibre é “quente” na tradi¢do e usado para “dispersar o frio e a umidade”. Revisdes de
estudos sugerem alivio de dor em osteoartrite; ha também estudos pequenos com massagem
de 6leo de gengibre diluido em 6leo de coco. [?: conferir as referéncias antes de publicar

numeros. |

Cuidados: dleo essencial de gengibre puro pode queimar a pele: sempre diluir em o6leo
vegetal e fazer teste numa area pequena antes. Cuidado extra com doencas de pele, gestantes e

criangas.

3.2 Ventosa e raspagem (gua sha)

Uso tradicional

Préticas tradicionais feitas por profissional. Estudos recentes sdo mistos: ventosa “Gmida”
(com pequenos cortes) e gua sha tiveram resultados positivos em pesquisas sobre osteoartrite
do joelho, e a ventosa “seca” nao foi melhor que placebo em um estudo. [?: conferir as

referéncias.]

Nao sdo praticas para fazer em casa por conta propria: procurar profissional habilitado

(risco de infeccdo e de marcas na pele).

3.3 Ginseng

Com estudos Uso tradicional
Ginseng verdadeiro (Panax ginseng asiatico e Panax quinquefolius americano). O “ginseng
siberiano” é outra planta e ndo tem os mesmos compostos. Estudado para fadiga, atencao,

glicemia e outros usos, com resultados mistos.

Cuidados: insonia e pressdo alta em doses altas; evitar na gravidez e na lactacdo; interage
com anticoagulantes, remédios para diabetes, coracdo, sono e antipsicoticos. A qualidade dos

suplementos varia muito.

3.4 O liquido de ponkan para queimaduras

Relato / memodria
Na farmdcia oriental da familia, a mde deixava a ponkan (tangerina) fermentar, filtrava o

liquido e o usava em queimaduras. Ha registro de uma pratica semelhante na medicina
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tradicional chinesa, chamada #{#%& (“liquido de citros”), com alegacéo de alivio de dor. [?:

confirmar se a mde fervia; nivel de certeza da lembranca.]

Importante: queimadura é ferida aberta. Liquido caseiro, mesmo fervido, ndo tem garantia de
esterilidade e pode causar infecgdao. Nao ha estudos modernos que comprovem seguranca. Em

queimadura: agua corrente fria por varios minutos e procurar atendimento médico.
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4 VIETNA

Pequenos “quebra-galhos” da vida real, a partir de relatos da familia vietnamita do
Liao. Sdo curiosidades culturais, ndao recomendacoes de higiene. [?: faltam as receitas de

ervas do Vietna.]

4.1 Po de carvao contra respingo e odor (banheiro de piso)

Relato / memoria
Y.
PG DE Lb—dd
'S 3 N METODO
CARVAO . EFICAZ!
' ATIVADO REDUCAO
DE ODOR  REDUGAO

DE RESPINGO

RECEITA ANTI-RESPINGO
E ODOR:

1. 1 colher de carvao
em po

2. Dispersar suavemente
na dgua

3. Aguardar dissolugao » [\
parcial / o ,

Em banheiros de piso (estilo “squat”), uma camada fina de carvao ativado em p6 na agua,

antes do uso, ajudaria a reduzir respingo e odor. Nao é desinfetante.

Cuidados: use carvao simples/ativado, sem aditivos; ndo inale o p6 e mantenha longe de

criangas; ndo exagere (escurece a agua e pode entupir); em fossa séptica, pouco e com cautela.

4.2 A meia de emergéncia

Relato / memoria

papEL | T f
HIGIENICO i

_chsov | |
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Relato de que, num aperto e sem papel higiénico, uma meia limpa de algodao serviu de
quebra-galho.

Cuidados: s6 em emergéncia; ndo reutilizar; descartar em saco fechado no lixo (nunca no

vaso, entope); lavar bem as maos; preferir 4gua e sabao, ducha, lenco ou guardanapo.

N AU NOI WAS THA — [
> OH NO!I WAS THAT €~
on SoCK??!l (3 ARARAR! < \

N~ )

&M

Cartum de humor para esta secao (texto em inglés). [?: manter, traduzir ou tirar?]
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5 TAIWAN

[?: secdo ainda vazia. Receitas e habitos de Taiwan a levantar com a familia e com a

Selina.]
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6 OUTROS PAISES

Saberes sem pais definido ou de outras culturas.

6.1 “Boi Vermelho”: o energético tailandeés

Relato / memodria

Bebida energética tailandesa popular, conhecida como “Boi Vermelho”, criada nos anos 1970
como tonico para trabalhadores do campo e caminhoneiros, inspirada em energéticos asiaticos
anteriores. Ndo leva gas e é bem doce, em garrafinha de vidro. Ingredientes centrais: agua,
acucar de cana, cafeina, taurina, inositol e vitaminas do complexo B. Valores aproximados por
garrafa de 150 mL: cafeina cerca de 50 mg, taurina 800 a 1000 mg, inositol 30 a 50 mg. [?:

valores variam por lote; conferir. ]

Cuidados: cafeina e muito aguicar (diabetes); gestantes, criancas, pressdo, coracao, insonia;

ndo misturar com alcool nem com outros estimulantes (ginseng, guarana).

6.2 Higiene intima masculina: lavagem externa

Uso tradicional

Toalha limpa

Agua morna —»

Higiene intima Masculina - Lavagem Externa

Lavagem externa com agua morna e jarra, secando com toalha limpa. [?: o texto-base desta
ficha veio com um titulo impréprio; precisa ser reescrito com cuidado. Pergunta a irma: é bom

manter este tema?]

Cuidados: s6 dgua morna e sabonete neutro, sem produtos fortes; dor, coceira, feridas ou

secrecao pedem médico.
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APENDICE A: PERGUNTAS PARA A CRITICA (RASCUNHO)

Pode responder s6 os nimeros que tiver opinido.

1. O tom esta bom (respeitoso, carinhoso, nada que pareca promessa de cura)?

2. Os temas de higiene e “estimulantes” (desenhos novos sé depois da aprova¢do) devem
ficar, ou é melhor deixa-los para uma edigao futura?

3. Faltam receitas de Taiwan e Vietna (hoje sé ha o cotidiano vietnamita e um energético
tailandés). O que a familia lembra?

4. Nomes do avd, da mae e do mestre de 1930 para o prefacio.

5. Ha receitas da farmacia da mae que devemos incluir como memdria histérica?

6. O cartum em inglés fica?

7. Qualquer coisa que a deixou desconfortavel ou que pode ser mal interpretada.

Proximos passos: conferir as fontes dos estudos, revisdo por profissional de satide, depois a versdo final.
Publicacdo no site apenas apés 22/11.



“Voce era a minha luz.”

A luz da vovo é feita de cuidado. Esta coletanea retine chas, ervas, alimentos e pequenos
saberes que atravessam geracoes no Brasil, na China, no Vietna e em Taiwan, guardados

como memoéria de familia e como cultura popular.

Cada ficha mostra o grau de certeza do que se conta: com estudos, uso tradicional ou relato de
familia. Nada aqui promete cura. A coletanea cresce todo ano, com novas receitas e novas

luzes.

Aviso: informacgdes populares e tradicionais reunidas de vérias fontes. Nao sdo orientagdo médica nem
substituem médico ou farmacéutico. Gestantes, criangas, idosos, alérgicos e quem usa remédios devem
consultar um profissional. Uso por conta e risco do leitor.
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