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Resumo

Ao longo do envelhecimento, diversas questdes sdo preocupantes, sendo a diminui¢cdo do contato social,
sensagdo de ndo pertencimento e de inutilidade e desmotivagéo sdo algumas delas. Fatores que podem culminar
em baixa autoestima, inseguranca, medo, angustia, ansiedade e até mesmo depressao.

Tendo em vista que os cuidados com as plantas tém o potencial de melhorar a qualidade de vida das pessoas que
praticam em inimeros aspectos, o projeto “Meu Jardim”, em uma instituicdo de longa permanéncia para idosas
(ILPI), na cidade de Belo Horizonte, tem como objetivo, através do plantio, cultivo e preparagbes com ervas,
conferir bem-estar fisico e emocional as moradoras da instituicdo, possibilitar o acesso a produtos frescos e
saudaveis aproveitando ao maximo os compostos bioativos de cada espécie, e estimular o consumo de chas. Para
isso, serdo realizadas trés etapas, que consistirdo no plantio das ervas, elaboracdo de uma cartilha com instrucées
de cuidados e degustacdo de chas.

Na primeira etapa, serdo selecionadas oito ervas que podem ser utilizadas para o preparo de chas, cuja escolha
sera focada nas aplicabilidades terapéuticas e preventivas. Fardo parte das ervas selecionadas: alecrim, hortela-
pimenta, manjericdo e erva-cidreira. Durante a execuc¢éo da atividade ser&o fornecidas explicag6es acerca das
propriedades e beneficios de cada erva, a fim de estimular o consumo dos chas na etapa posterior.

Considerando que a quantidade de principios ativos em cada espécie pode aumentar ou diminuir, conforme as
condi¢cbes ambientais, € fundamental conhecer a forma de cultivo ideal de cada planta. Por isso na segunda etapa,
serd elaborada uma cartilha com instru¢des de cuidados, que sera colocada no local onde as ervas ficardo
dispostas, para que todas as idosas que passem pelo local possam contribuir com a manutencao.

Por fim, para a terceira etapa, sera produzida uma segunda cartilha contendo as instrucées quanto a forma correta
de preparo dos chas, visando a inclusao de tais produtos no cotidiano das moradoras, j& que um dos meios de
extrair os compostos bioativos das ervas é através de infusdo. Para acessar todos os beneficios é essencial que o
preparo seja feito da forma correta, pois fatores como a temperatura da agua e o tempo de infusdo impactam na
biodisponibilidade de seus componentes benéficos. A escala heddnica sera utilizada como instrumento de
avaliacéo ao final de cada degustacéo, a fim de avaliar as percep¢des das idosas.
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