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Nome cientifico:

Rosmarinus officinalis L.

Sinonimos:

Salvia rosmarinus (L.) Schleid.

Nomes populares:

Alecrim, alecrim-de-cheiro, alecrim-rosmarino.
Familia

Lamiaceae.

Breve descri¢do morfoldgica

Arbusto lenhoso, perene, com folhas lineares, opostas, verde-escuras na face superior e
esbranquicadas na inferior devido a presenca de tricomas. Possui aroma forte e
caracteristico. As flores sdo pequenas, de coloragdo azul-violeta a lilds, agrupadas em
inflorescéncias terminais. Nem sempre floresce no Brasil.

Identificacao

Facilmente identificado pelo forte aroma das folhas quando esfregadas. As folhas sdo
estreitas e alongadas, lembrando agulhas.

Historia do seu uso

Utilizado desde a Antiguidade por civilizacdes mediterrdneas como planta medicinal e
tempero na culinaria. Na medicina tradicional, é associado a memoria, vigor e longevidade.

Uso tradicional



Empregado como estimulante, digestivo, tdnico e antisséptico. Muito utilizado para alivio de
dores musculares e articulares, problemas digestivos, enxaquecas e disturbios de pele leves.

Propagacao
Por sementes ou estacas (ramificacdes).
Cultivo

Prefere clima temperado, bem ensolarado, solo bem drenado e alcalino. Suporta periodos de
seca.

Distribuicido geografica

Originario da regido do Mediterraneo, atualmente cultivado em todo o mundo, inclusive no
Brasil, especialmente em hortas caseiras.

Partes utilizadas
Folhas e ramos floridos.
Modo de usar

Infusdo (cha): Para adultos, infundir 1-2 ramos frescos ou 1-2 gramas das folhas secas em
150 mL de agua fervente, abafar por 10 minutos. Tomar 2 a 3 vezes ao dia.

Tintura: Uso oral: 1-3 gotas por quilo de peso divididas 2-3 vezes ao dia diluidas em agua
(50ml).

Acdes relatadas na literatura

Anti-inflamatoéria, antimicrobiana, antioxidante, analgésica, digestiva, colagoga, carminativa,
estimulante circulatério, tonica, reguladora de pressao.

Composicao quimica

Oleos essenciais: cineol, borneol, canfora, alfa-pineno, beta-pineno, limoneno.
Acidos fendlicos: acido rosmarinico, acido carndsico.
Flavonoides: luteolina, apigenina.
Outros: taninos, diterpenos (carnosol), triterpenos.

Mecanismo de acao

Estimula o sistema nervoso central, podendo aumentar a concentragdo e reduzir a fadiga
mental.

Oleos essenciais: acdo expectorante e antisséptico.
Acido rosmarinico: potente antioxidante e anti-inflamatoério.



Carnosol e acido carnédsico: propriedades antioxidantes, protetoras celulares e
hepatoprotetoras.

Indicagoes

Para indigestdo e gases, Doengas inflamatorias das juntas (osteoartrite, artrite reumatoide),
pressao alta e insuficiéncia cardiaca leves

Contraindicacoes

Gestantes, lactantes, criangas menores de 6 anos (ndo ha edstudos de sua seguranga nestes
grupos de pessoas)

Pessoas que estao tomando medicagdo para pressao alta (usar com cautela pois pode baixar
demais a pressao)

Epilépticos, diabéticos e pacientes com adenomas prostaticos.
Interacdes medicamentosas prejudiciais

Cuidado com anti-hipertensivos

Adverténcias

Evitar uso prolongado ou em altas doses. Parar caso haja reacdo alérgica. Em uso externo,
testar antes em pequena area da pele. Nao utilizar concomitantemente com medicamentos,
como anticoagulantes, antiplaquetarios e anti-hipertensivos, também alertar o seu médico
responsavel sobre o uso.

Curiosidades

Era considerada sagrada pelos gregos e romanos. Tradicionalmente associada a memoria:
“alecrim é para a lembranca”. Utilizado como repelente natural de insetos. Tem uso
culinario muito difundido, como tempero em carnes, molhos e assados.
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