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Rosmarinus officinalis L.
Rosmarinus latifolius Mill.

Alecrim, alecrinzeiro, romero, rosmarinho, rosemary, rosmarin, rose
marin, incensier, rosmarinho, romerino, erva da graca, flor do olimpo, rosa-marinha,
Kranzenkraut.

Labitae

Folhas.

Oleo essencial composto principalmente por hidrocarbonetos
tais como: pineno, camfeno, limoneno, canfora, borneol, cineol, linalool, e verbinol.
Flavonoides: diosmetina, diosmina, genkwanina, luteolina, hispidulina e apigenina.
Outros 3 flavonoides glucurénicos nas folhas. Acidos triterpénicos: acidos oleandlico e
ursolico e diterpeno carnosol; Diterpenos fendlicos: acidos cafeico, clorogénico,
labiatico, neoclorogénico e rosmarinico. Quantidades elevadas de salicilatos.

Possuem também saponina, tracos de alcaldides, principios amargos, taninos.

Pequena planta de porte subarbustivo lenhoso, ereto, pouco ramificado, de até 1,5 m
de altura. Folhas lineares coridceas e muito aroméaticas, medindo 1,5 a 4 cm de
comprimento por 1 a 3 mm de espessura. Flores azulado-claras, pequenas de aroma
forte muito agradavel. Nativa da regido mediterranea, e cultivada em quase todos os
paises de clima temperado esta planta € amplamente distribuida por todo o mundo,
devido principalmente aos seus usos culinarios, medicinais e comerciais, incluindo nas

industrias de fragrancias e de alimentos.
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O alecrim é um ténico da circulagdo sanguinea e do sistema nervoso. Exerce suas
funcdes principalmente a nivel das paredes dos vasos, aumentando a irrigacéo
periférica e a pressio arterial. E ligeiramente diurético estimulando as funcdes renais
e também atua sobre a secrec¢ao biliar como colagogo.

E digestivo, reduzindo a formacio de gases, e também auxiliando na digestdo de
gorduras. Possui efeito hepatoprotetor, e atividade antiinflamatéria, indicada em
afeccdes reumadticas e articulares.

Externamente atua como estimulante do couro cabeludo e tem ainda acao anticaspa e
previne a queda de cabelo.

O oOleo essencial apresentou acdo antisséptica e antimicrobiana, inibindo o
crescimento de salmonela, escherichia e estafilococos in vitro.

Estudos clinicos in vivo e in vitro demostraram os efeitos de Rosmarinus como inibidor
da morte celular neuronal induzida por uma variedade de agentes, o potencial
terapéutico dos compostos para a doenca de Alzheimer abrangem varios alvos
farmacoldgicos da doenca.

Estudos clinicos vem mostrando os beneficios do alecrim na ansiedade e depresséo
que estdo associados aos seus efeitos nos receptores GABA, suas propriedades
antioxidantes também estdo realcionadas a melhora cognitiva e da ansiedade
(NEMATOLAHI et al., 2018). Muitos fitoquimicos presentes no alecrim possuem efeito
no SNC, em ratos o efeito do alecrim na ansiedade e depressao foram similares a
Fluoxetina (MACHADO et al., 2012).
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O alecrim é contraindicado em caso de gravidez, problemas da prostata e
gastroenterite. Seu Oleo essencial pode causar eritema e causar dermatite em
individuos sensiveis.

A ingestdo de doses elevadas provocam irritacdes gastrintestinais e nefrite. E seu uso
deve ser evitado durante a noite, pois pode alterar o sono. Topicamente, o 0leo
essencial ndo diluido produz rubefacdo dérmica, podendo provocar dermatites. Nunca

usar sobre zonas cutaneas desprotegidas.

20g de planta por 2 litros de agua, tomar 2 a 3 xicaras ao dia. Preparar o
cha pelo método da infuséo.
0,3 a 1g diarios, dividido em 2 a 3 tomadas.
5a 20 ml ao dia.
10 a 40 ml ao dia.

(repelente de insetos e para nevralgias),
utilizado também em associacdo com a urtiga em tdnicos capilares para queda de

cabelo;

Aromatizacdo: para aromatizar o ambiente, adicione até 15 gotas de Oleo essencial
em um borrifador com agua. Agite sempre antes de usar. Em aromatizadores com
velas ou resisténcia, coloque uma colher de sopa de agua morna e até 15 gotas de

6leo essencial.
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Massagem: incorporar 0 Oleo essencial em uma base vegetal ou creme neutro nao
ibnico na proporcao maxima de até 2%.

Banhos: adicione de 5 a 10 gotas de 6leo essencial em uma banheira de agua morna
quando ela ja estiver cheia. Em caso de peles sensiveis, dilua em uma colher de cha
de base vegetal.

Escalda-pés: adicione 10 gotas de 6leo essencial em 5 litros de agua morna.
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