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Infusbes, sabores e
cuidados para o dia a dia
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PREPARAR O SEU CHA
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INFORMAGOES IMPORTANTES E CUIDADOS  /

PREPARO

Folhas e flores: faca por infusdo. Acrescente a
planta & Agua quente, tampe e aguarde de 5 a 10 minutos.

aizes e cascas: faga por decocgdo. Ferva junto
@ Rai f d so. Ferva junt
com a dgua por 5 a 10 minutos.

@ Utilize plantas de boa procedéncia e evite adogar.

CONSUMO CONSCIENTE
@ Os chis so aliados do cuidade, mas ndo substituem

@ ’ medicamentes, alimentagie equilibrada cu
K_%pg acempanhamento profissional.

@ Ewvite misturar muitas plantas. Para o uso cotidiane,
geralmente 1 a 2 xicaras ao dia sao suficientes.

@ Gestantes, lactantes, criangas, idosos e pessoas com
g + doengas hepaticas, renais ou cardiacas precisam de

orientagdo individualizada.

& Quem utiliza anticoagulantes, sedativos, diuréticos ou
medicamentos para pressdo e diabetes deve verificar
possiveis interagbes,

LEMBRE-SE

@ Sintomas persistentes ou intensos precisam

s de investigacio clinica. d

@ Use sempre o nome comum e o nome cientifico da_
planta para reduzir @ risco de troca de espécies.




RECEITAS DE CHAS

MELHORAR A QUALIDADE DO SONO

Cha Noite Serena

Ingredientes:

« 1 colher de cha de camomila

« 1 colher de cha de capim-limao

o 200 ml de agua quente
Preparo: colocar as ervas na agua quente, tampar e deixar em
infuséo por 7 a 10 minutos. Coar antes de consumir.
Melhor horario: entre 30 e 60 minutos antes de dormir.
Por que essa combinagao? A camomila apresenta resultados
favoraveis principalmente na manutengao do sono e na redugéo dos
despertares noturnos, embora nao substitua o tratamento da insénia.
O capim-limdo complementa a bebida pelo efeito aromatico e
relaxante.

RELAXAMENTO E REDUGAO DA TENSAO
Cha Pausa e Equilibrio

Ingredientes:

« 1 colher de cha de melissa

« 1 colher de cha de camomila

« 200 ml de agua quente
Preparo: fazer a infusdo das plantas por 8 minutos, mantendo a xicara
tampada. Coar.
Melhor horario: no final da tarde ou a noite.
Observagao: pode auxiliar em momentos de tensao leve, mas nao
deve ser apresentado como tratamento para transtornos de
ansiedade.
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RECEITAS DE CHAS

RETENGAO HIDRICA

Cha Leveza

Ingredientes:
o 1 colher de cha de cavalinha
o 1 colher de cha de hibisco
o 300 ml de agua quente
Preparo: deixar as plantas em infusdo por 7 minutos. Coar.
Melhor horario: pela manha ou até o meio da tarde, longe das refeigées
principais.
Frequéncia sugerida: uma xicara ao dia, por periodos curtos.

Atencdo: néo utilizar em pessoas com doenca renal, insuficiéncia
cardiaca, recomendagao de restrigdo de liquidos ou uso de diuréticos
sem liberagao profissional. O hibisco pode reduzir a presséo arterial.

FOGACHOS E SUDORESE DA MENOPAUSA

Ch4 Climatério Confortavel

Ingredientes:
o 1 colher de cha rasa de folhas de salvia
e 200 ml de agua quente
Preparo: deixar em infusdo, com a xicara tampada, por 5 a 7 minutos.
Coar.
Melhor horario: uma vez ao dia, preferencialmente no periodo da tarde.

Atengéo: evitar o uso continuo e em grandes quantidades. Nao é
indicado para gestantes, lactantes, pessoas com epilepsia ou histérico
de convulsdes. Em mulheres com cancer horménio-dependente, o uso
deve ser avaliado pela equipe médica.
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RECEITAS DE CHAS

MENOPAUSA COM DIFICULDADE PARA DORMIR

Cha Aconchego da Mulher

Ingredientes:

o 1 colher de cha de camomila

o 1 colher de cha de melissa

o Y colher de cha de folhas de salvia

e 250 ml de dgua quente
Preparo: fazer a infusdo por 7 minutos, mantendo o recipiente tampado.
Coar.
Melhor horario: de 40 a 60 minutos antes de dormir.
Objetivo: proporcionar relaxamento e auxiliar mulheres que apresentam
despertares e desconforto térmico leve durante o climatério.

COLICAS DO PERIODO MENSTRUAL

Cha Conforto Menstrual

Ingredientes:

e 2 a3 rodelas finas de gengibre

e 1 colher de cha de camomila

e 250 ml de agua
Preparo: ferver o gengibre na dgua por 5 minutos. Desligar o fogo,
acrescentar a camomila, tampar e deixar descansar por mais 5 minutos.
Coar.
Melhor horario: uma a duas vezes ao dia durante os primeiros dias do
periodo menstrual.
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RECEITAS DE CHAS

TPM, INCHAGO E DESCONFORTO ABDOMINAL
Ché Equilibrio do Ciclo

Ingredientes:

o 1 colher de cha de erva-doce

e 1 colher de cha de camomila

+ 1 rodela fina de gengibre

e 250 ml de dgua quente
Preparo: deixar todos os ingredientes em infuséo por 7 a 10 minutos.
Coar.
Melhor horario: no meio da manha ou da tarde, preferencialmente
longe das refei¢des principais.
Objetivo: auxiliar no desconforto digestivo, nos gases e na sensagéo de
distensédo que pode acompanhar o periodo pré-menstrual.

DIGESTAO LENTA E SENSAGAO DE ESTOMAGO CHEIO
Cha Digestivo

Ingredientes:
e 1 colher de cha de camomila
o 1 colher de cha de erva-doce
o 2 folhas frescas de hortela
e 200 ml de &gua quente
Preparo: fazer a infuséo por 7 minutos. Coar.
Melhor horario: aproximadamente 30 a 60 minutos depois da refeigéo.
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RECEITAS DE CHAS

GASES E DISTENSAO ABDOMINAL

Cha Abdomen Confortavel

Ingredientes:

o 1 colher de cha de erva-doce

o 1 colher de cha de melissa

e 200 ml de agua quente
Preparo: deixar em infusdo por 8 minutos, com a xicara tampada. Coar.
Melhor horario: depois do almogo ou no final da tarde.
Objetivo: auxiliar no relaxamento gastrointestinal e na eliminacédo de
gases.
Observagao: distensao frequente também pode estar relacionada a
constipagao, intolerancias alimentares, SIBO, doenca celiaca ou
sindrome do intestino irritavel.

NAUSEAS E ENJOOS
Cha Alivio Digestivo

Ingredientes:

e 2 a3 rodelas finas de gengibre

e 200 ml de agua

e 2 folhas de horteld, se ndo houver refluxo
Preparo: ferver o gengibre na dgua por 5 minutos. Desligar o fogo,
acrescentar a horteld, tampar por mais 3 minutos e coar.
Melhor horario: consumir lentamente, em pequenos goles.
Atencao: o gengibre pode provocar ardéncia, azia ou desconforto em
pessoas sensiveis. Gestantes, pessoas que utilizam anticoagulantes ou
que fardo cirurgia devem conversar com o profissional responsavel antes
do uso frequente ou concentrado.
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RECEITAS DE CHAS

GASTRITE E SENSIBILIDADE GASTRICA

Cha Suavidade para o Estomago

Ingredientes:
o 1 colher de cha de camomila
o 1 colher de cha de melissa
e 200 ml de agua quente
Preparo: deixar em infusdo por 5 a 7 minutos. Coar e consumir morno,
ndo muito quente.
Melhor horario: entre as refeigdes.
Importante: o cha pode proporcionar conforto, mas néo trata a causa da
gastrite. Gastrite pode estar associada a Helicobacter pylori,
medicamentos, alcool, doenga autoimune ou outras condi¢cdes que
precisam de investigacéo.
Evitar durante a crise:
Hibisco e infusdes muito acidas;
Horteld quando houver refluxo;
Gengibre concentrado;
Canela em excesso;
Cha preto, verde ou mate por causa da cafeina;
Bebidas muito quentes.

REFLUXO E AZIA
Infusao Delicada

Ingredientes:

e 1 colher de cha de camomila

e 200 ml de agua quente
Preparo: deixar em infusdo por 5 minutos. Coar e esperar amornar.
Melhor horario: entre as refeicdes, evitando tomar grande volume antes
de se deitar.
Atencao: nao utilizar horteld ou menta, pois essas plantas podem
favorecer o relaxamento do esfincter esofagico e piorar o refluxo. O cha
também nao substitui a investigagao de azia frequente, dor, dificuldade
para engolir ou perda de peso.
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Especialista em Nutrigdo
Ortomolecular, Fitoterapia e
Mutri¢cao Esportiva, com mais
de 15 anos de experiéncia

na &rea.

Instagram @joycealmeidanutri
(O Whatsapp (21) 97673-0253

@ Consultdrio Avenida Vicente de Carvalho, 909 — sala 513
Carioca Offices
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