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INTRODUCAO

Em 25 de janeiro de 2019, a Barragem | (B1) da Mina Cdérrego
do Feijao, em Brumadinho, Minas Gerais, rompeu. Aproxima-
damente 13 milhdes de metros cubicos de rejeito de minério
de ferro se espalharam por uma area de cerca de 300 hectares,
atingindo o rio Paraopeba, afetando a qualidade da agua e dos
solos as suas margens e os diversos ecossistemas e pessoas que
dependiam dorio.

Sabe-se que as pessoas atingidas nao sentem os danos causa-
dos pelo desastre-crime da mesma maneira e na mesma inten-
sidade. A vulnerabilidade social das mulheres € acentuada em
grandes desastres como esse. Essa situagcao nos coloca diante
de um desafio: como identificar os danos e propor uma repara-
¢ao que contemple as especificidades e a diversidade das mu-
Iheres?
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Nesse sentido, o Nacab esta dando inicio a uma série de
atividades junto a mulheres atingidas da Regido 3. Os dialogos
gerados nesses espagos certamente nos auxiliardo a identificar
os danos sofridos pelas mulheres e a pensar em possiveis
reparacoes para as vulnerabilidades sofridas.

Essa cartilha vem apresentar para essas mulheres o mundo da
cosmeética natural, uma iniciativa de resgate de alguns habitos
ancestrais e praticas de saude integral. Os produtos industria-
lizados que muitas vezes utilizamos na higiene diaria podem
causar intoxicacoes e irritacdées Nos Nossos corpos, além de
também poluir o ar, a terra e a agua. Produzir cosméticos com
ingredientes caseiros € uma maneira pratica, acessivel e susten-
tavel de cuidar da nossa beleza e do ambiente!

Esperamos que este material possa auxiliar as mulheres nos
trabalhos e praticas didrias de saude, bem-estar e autoconhe-
cimento. E que também possa servir de base para a produ-
¢cao de cosmeéticos naturais para autoconsumo e renda extra
as familias.
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EXTRACAO DAS PROPRIEDADES
MEDICINAIS DAS PLANTAS

Listamos abaixo algumas formas de extrair as qualidades cura-
tivas das plantas e aproveita-las para elaboracao dos nossos
cosmeéticos.

CHAS

Infusdao: Esquente a agua sem deixar ferver, despeje sobre as
plantas e deixe descansar por 15 minutos. Coe e utilize a infusao
Nno mesmo dia. Esse processo € feito com as folhas e flores que
possuem texturas mais frageis e macias.

Decocc¢ao: € feita com partes mais resistentes da planta, como
sementes, raizes e cascas. O processo consiste em ferver a agua
com a planta em torno de 10 a 20 minutos com a panela tam-
pada. A proporcao deve ser de 2 colheres de sopa de sementes,
raizes e cascas para cada 200 ml de agua. Coe e utilize no mes-
mo dia.
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TINTURAS

Sao preparados hidroalcodlicos (dgua+alcool) que possuem
validade maior do que 1 ano, dependendo da forma que sao
feitos e armazenados.

Ingredientes:
# 1 parte da planta seca
# 4 partes de alcool 70%

Preparo:

O ideal é utilizar alcool de cereais, mas se nao for possivel, po-
de-se utilizar alcool comum ou cachaca artesanal. Espere entre
8 e 15 dias, mexendo o conteudo pelo menos uma vez ao dia
e mantendo o frasco em local fresco e ao abrigo da luz. Apods
este periodo, deve-se coar, descartar o residuo e rotular (planta,
data). Guarde ao abrigo da luz.

Oficina de Cosméticos Naturais | NACAB - ATI Paraopeba 7



y W§
ALCOOLATURA
E semelhante & tintura, porém é feita com plantas frescas.
Ingredientes:

# 1 parte de planta fresca

# 2 partes de alcool de cereais.

Preparo:

Cologue os ingredientes em um recipiente escuro e com boa
vedacao. Deixe descansar entre 8 e 15 dias, mexendo o conteudo
levemente, pelo menos uma vez ao dia. Apos este periodo, deve-
se coar, descartar o residuo e rotular (planta, data). Guarde ao
abrigo da luz.

OLEO MEDICADO OU OLEATO

Sao preparados obtidos pela agao dos dleos carreadores sobre
plantas secas.

Ingredientes:

# 1 parte de planta seca triturada, picada,
pilada ou batida no liquidificador.

# 10 partes de 6leo vegetal extravirgem
(coco, abacate, semente de uva, etc).

Preparo:

Cologue os ingredientes em um recipiente
escuro e com boa vedacgao. Macere por

30 dias, agitando duas vezes ao dia.

Filtrar com peneira e depois no papel
filtro. Guarde em vidro escuro

esterilizado.
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DESODORANTE CREMOSO

Ingredientes:
% 2 colheres de sopa de amido de milho ou araruta.

% 1 colher de sopa de 6leo de coco ou manteigas naturais
(karité, cupuacu, cacau, manga, entre outras)

% 1colher de cha de bicarbonato de sédio

Modo de preparo:

Cologue todos os ingredientes em um pote de vidro higienizado
previamente com alcool 70%. Faca um banho-maria, colocando
uma bacia de agua quente abaixo do pote da mistura. Misture
e homogenize bem todos os componentes, até obter uma mis-
tura uniforme, retire do banho-maria e coloque no recipiente
adequado para que consiga aplicar o produto com facilidade.
Ele tera aspecto de uma pomada. Usamos embalagens de cola
em bastao antigas, lavadas e higienizadas com alcool 70%.

Modo de uso:

Aplique uma pequena quantidade do desodorante cremoso
nas axilas durante o dia. Reaplique quando sentir necessidade.
Validade: 6 meses, desde que a validade dos ingredientes utili-
zados seja igual ou superior a 6 meses.

Essa receita € base de um desodorante e nao de um an-
titranspirante. Com o uso deste, os odores serao neutra-
lizados e vocé continuara transpirando, permitindo que
seu corpo elimine as toxinas, além de regular a tempe-
ratura corporal. Como ele ndo possui em sua formulacao
substancias sintéticas fixadoras, talvez vocé necessite re-
aplicar varias vezes ao dia. Deve-se tomar cuidado para
nao aplicar o produto em excesso, para nao ficar com as
axilas brancas.
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Algumas pessoas manifestam alergias ao bicarbonato de
sodio, sendo assim, pode-se diminuir a dosagem. Se per-
manecer a alergia, a pessoa pode optar pela receita 2.

O o6leo de coco tem preco mais acessivel do que as man-
teigas naturais, porém ele derrete mais rapido com o calor
das axilas. Cabe a pessoa decidir se prefere um ou o outro
na sua receita.

DESODORANTE LIiQUIDO DE LEITE DE MAGNESIA

Ingredientes:
% 30ml de leite de magnésia neutro sem sabor
% 30mlde agua

% 12 gotas de 6leo essencial de melaleuca (opcional)

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes em um frasco que facilite a apli-
cacao nas axilas, como frasco spray, misture e ja esta pronto
para o uso.

Modo de uso:

Borrife nas axilas e espere secar. Agite a solucao antes de usar,
pois o leite de magnésia naturalmente se separa da agua.
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MASCARA HIDRATANTE CAPILAR

Ingredientes:
% 14 abacate
%> 1colher de cha de éleo de coco ou azeite de oliva

% 1 colher de sopa de mel

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até a mistura ficar
homogénea.

Modo de uso:

Com os cabelos previamente lavados e umedecidos, separe o
cabelo em mechas e va aplicando mecha por mecha, massa-
geando o cabelo. Deixe agir por 20 minutos. Caso o cabelo seja
muito longo, dobre a receita.

Validade: use imediatamente, apdés o preparo da mascara.

Esta mascara pode ser aplicada uma vez por semana nos
cabelos previamente lavados e umedecidos. E ideal para
cabelos secos e fracos.
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MASCARA FACIAL HIDRATANTE

Ingredientes:

% 3 colheres de sopa de argila

% 1colher de sopa de cha feito com cha verde e camomila
% 1colher de cha de mel

% 1colher de sopa de curcuma (agafrao) em po

Modo de preparo:

Misture a argila com a cdrcuma. Depois, acrescente a infusao
dos chas (verde e camomila) e, por fim, acrescente o mel.

Modo de uso:

Aguarde 20 minutos e aplique no rosto. A mascara deve perma-
necer Umida no rosto por pelo menos 20 minutos. Se ela come-
¢ar a secar antes disso, borrife agua. Lave o rosto para retira-la.

Validade: 3 dias, se conservada na geladeira. O ideal é utilizar
no mesmo dia que foi preparada a mistura.

E uma mascara facial simples e benéfica, que apresenta
resultados ja na primeira aplicagao.

3
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MASCARA FACIAL ESFOLIANTE

Ingredientes:
% 1colher (sopa) de mel

% 1colher (sopa) de café em po, agucar ou argila

Modo de preparo:
Misture bem os dois ingredientes até a mistura se tornar homo-
génea.

Modo de uso:

Apligue no rosto com movimentos circulares sempre para cima,
deixando por 10 minutos. Para retirar a mascara, utilize agua
morna.

Validade: use imediatamente, apdés o preparo da mascara.

/' Essa mascara é um peeling caseiro, que auxilia No rejuve-
nescimento e na maciez da pele. Essa mascara esfolia o
rosto por meio da circulagao sanguinea, auxiliando na eli-
minag¢ao de cravos e espinhas.

A pessoa deve tomar cuidado com a grossura do po6 de
café, do acucar ou de outro material que for usar, porque,
se eles forem grandes, eles podem fazer microarranhoes
Nna pele e nao ter um efeito positivo. Se a pessoa optar por
esse tipo de material, ela deve fazer esfoliagcdes mais espa-
cadas umas das outras. Com a argila fina a pessoa pode fa-
zer a esfoliagao em intervalos de tempo menores, até uma
vez na semana.
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MASCARA FACIAL DE ARGILA

% 2 colheres de sopa de argila da sua preferéncia
% Agua ou cha

Preparo:

Acrescente agua ou cha até que a argila figue com uma
consisténcia pastosa.

Uso:

Apligue uma camada generosa da argila no rosto e deixe agir
por 20 minutos. Se precisar, borrife agua para que a mascara
continue Umida. Retire a argila e lave o rosto com agua em tem-
peratura ambiente, depois hidrate a pele.

A argiloterapia tem acao tonificante, secativa, bactericida
e cicatrizante. A argila verde é indicada para peles oleosas
e com acne, a argila rosa é recomendada para peles
desidratadas, ja a argila branca é indicada para peles
sensiveis.

Ao invés de usar argila, vocé pode utilizar a terra de sua re-
giao, pois os efeitos de esfoliagcao e desintoxicagao serao os
Mmesmos ou até melhores. Para isso, € sé escolher uma area
de mata nao contaminada por agrotdxico e adubacgao qui-
mica, fazer um buraco de mais ou menos 1 metro e coletar
a terra. Tape o buraco para evitar erosao. Destorroar, penei-
rar e secar a terra a sombra. Guarde em um recipiente.
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REPELENTE CASEIRO - TINTURA REPELENTE

Ingredientes:

% 200 g de citronela ou de cravo da india

% 500 ml de 4lcool de cereais (pode ser usado alcool 70%)

% 100 ml de éleo vegetal (6leo de girassol ou 6leo corporal)
Modo de preparo:

Para fazer a tintura, cologue a planta escolhida com o dlcool em
um frasco de vidro previamente higienizado. Agite bem e colo-
gue a mistura em um local escuro, descansando por aproxima-
damente 15 dias. Apds este periodo, coe a mistura e acrescente
o 6leo, sendo que este serve para hidratar e fixar o cheiro da
planta na pele.

Modo de uso:

Agite bem para misturar o éleo e o alcool, aplique sobre a pele,
podendo ser com o auxilio de um borrifador ou molhando a
propria mao e espalhando sobre a pele. Evite a area do rosto e
locais com feridas. Reaplique a cada 4 horas, nao excedendo o
uso de 3 vezes ao dia.

Validade: a mistura da planta seca com o alcool ou a mistura
coada dura pelo menos um ano. J3, quando misturado com
o Oleo, o ideal é usar dentro do prazo de 6 meses.

Pode-se acrescentar o 6leo somente em uma quantidade
de tintura que sera usada num primeiro momento e guar-
dar o restante da tintura.

Essa receita € uma forma natural, que aproveita proprieda-
des das plantas para repelir insetos de forma segura.
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SABONETE GLICERINADO

Ingredientes para o preparo da base glicerinada:
% 200 mlde agua

%> 200 ml de alcool

Y% 300 g de acucar

% 300 g de sabao em barra neutro (Ypé)

Modo de preparo:

Primeiro, rale o sabao e coloque em um recipiente de inox ou
esmaltado. Em seguida, misture a agua e o acucar em banho-
-maria, até que todo o acucar seja dissolvido. Acrescente o sa-
bao ralado a mistura, mantendo sob agitacao delicada em ba-
nho-maria, até que tudo se dissolva. Neste ponto, vocé pode
acrescentar as tinturas desejadas, partes das ervas (flores, fo-
Ihas, sementes) e dleos essenciais. Desligue o fogo, acrescente e
misture o alcool. Depois é s6 despejar em forma plastica ou de
madeira para esfriar e endurecer. Retire da forma.

Se vocé tiver acesso a uma base de glicerina natural, sem adi¢cao
de compostos sintéticos ou derivados de petrdleo, é possivel fa-
zer um sabonete ainda mais natural. Para isso, basta picar e der-
reter a barra de glicerina em banho-maria, depois acrescentar
as ervas e extratos desejados. Despeje nas forminhas e espere
esfriar. Espere a glicerina esfriar um pouco, antes de adicionar
6leos ou tinturas, para que nao evaporem. Se formar bolhas ao
despejar a massa nas forminhas, borrife um pouco de alcool por
cima que elas desaparecerao!

« Atencao! Nunca utilize recipientes de aluminio!
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DICAS DE INGREDIENTES PARA INCLUIR NOS SABONETES

Sabonete de prépolis e caléndula - O prépolis € um antibidtico
natural, produzido pelas abelhas, com acao bactericida. A uniao
do propolis com a caléndula, que é cicatrizante, proporciona
uma cicatrizagao mais rapida a pele com acne.

Sabonete de café e menta - Ideal para lavar as maos, tirando o
odor de temperos e cigarros.

Sabonete de alfazema - Tem propriedades cicatrizantes e cal-
mantes.

Sabonete de argila verde - Limpeza profunda, ideal para peles
oleosas.

Sabonete de canela - Aromatico, energizante
(estimula a circulagcao sanguinea) e afrodisiaco.

Sabonete de barbatimao - Cuidado intimo
feminino, alivia problemas na regidao da vagina
e hemorroidas.

Sabonete de citronela e salvia - Repelente de insetos e alivia
picadas. Ideal para o banho de animais.

Sabonete de aveia e mel -Hidratagao da pele.

Sabonete com déleo de coco - Hidratagao da pele.

® © 06 06 06 © 0 0 0 © 0 0 0 0 0 © O 0 0 0 0 © O 0 0 0 0 O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00
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SABONETE DE SAPONIFICACAO NATURAL

Essa formulacao € para quem quer fazer os sabonetes do zero;
tendo total controle sobre os ingredientes. Para isso € de ex-
trema importancia utilizar equipamentos de seguranca, como
calcado fechado, jaleco, luvas, mascara e oculos, pois estare-
mos manipulando a soda caustica que pode causar problemas
graves, caso seja inalada, entre em contato com a pele, ou seja
ingerida acidentalmente. O local de preparo também deve ser
arejado e longe do acesso de criancas.

Ingredientes

% 150 g de 6leo de coco

% 150 g de dleo de girassol
% 100 g de oleo de oliva

% g5 g de sebo bovino

W% 135 g de agua

% 68 g de soda caustica 98%

Preparo:

Primeiramente, em um recipiente grande de plastico duro, dis-
solva a soda na agua, com cuidado, e reserve (essa solucao de
soda e agua se chama lixivia). Em outro vasilhame, coloque os
Oleos, o0 sebo e aqueca a temperatura de mais ou menos 50°C.
Coloque os d6leos aquecidos em um balde plastico e adicione
lentamente a lixivia, evitando que respingue. Misture até obter
uma massa homogénea. Quando comecar a dar o ponto de
traco, que € quando a massa comeca a engrossar, coloque em
formas de plastico ou de silicone. Espere endurecer e retire da
forma. Deixe o sabonete curar entre 20 e 40 dias antes de co-
mecar a utilizar.

Atencao: sempre derramar a lixivia nos 6leos e nao
os d6leos na lixivia.
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POMADA MULTIUSO

Ingredientes:
% 24 g de oleo vegetal de girassol, azeite de oliva ou oleato
% 6 g de cera de abelha ou candelila

% 6 gotas de 6leo essencial de lavanda (opcional)

Preparo:

Coloque a cera de abelha e o 6leo vegetal em um recipiente de
inox ou esmaltado em banho-maria, e quando estiverem total-
mente derretidos desligue o fogo. Aguarde a mistura esfriar um
pouco, mas antes de endurecer acrescente os 0leos essenciais.

Modo de uso:

Para hidratar |abios, cabelos e pele. Pode ser usada em feridas e
rachaduras nos pés.

SAIS PARA ESCALDA PES

Ingredientes:
% 100 g de sal grosso

% 15 g de Sal de Epsom (sulfato de magnésio) - opcional

% Plantas medicinais secas ou frescas

Preparo:

Misture os ingredientes e armazene em um recipiente de vidro.
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Modo de uso:

O uso de sais de banho é uma pratica milenar que ajuda
a relaxar, aliviar o estresse e desintoxicar o corpo.

a. Escalda-pés: use 3 colheres de sais para escaldar pés, para
cada 10 litros de agua. A temperatura da agua deve estar
mais para quente do que para morna. Figue o tempo que
sentir vontade, mas em média recomenda-se, no Maximo,
até 20 minutos. Quando terminar, enxugue os pés e aplique
um creme hidratante.

b. Banho aromatizado: use apds o banho, como dltimo enxa-
gue. Deixe secar naturalmente.
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