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 🌿 Introdução
Os chás e infusões são uma das formas mais antigas e simples de aproveitar os 
benefícios das plantas. Além do sabor e do aconchego que proporcionam, 
podem apoiar o bem-estar físico e emocional quando usados de forma 
adequada.

Este guia reúne diversas opções de chás para diferentes finalidades: digestão, 
imunidade, sono, energia, circulação, equilíbrio emocional e muito mais. Cada 
receita é simples de preparar e pensada para o dia a dia.

 ☕ Como preparar
• Infusão: é o método mais comum. Ferva a água, desligue o fogo e 

adicione a erva. Tampe e deixe repousar por 5 a 10 minutos, depois coe.

• Decocção: usado em raízes e cascas (como gengibre ou canela). Ferva a 
planta junto com a água por 5 minutos, desligue e depois coe.

• Quantidade padrão: 1 colher (chá) de erva seca ou 1 colher (sopa) de 
erva fresca para cada xícara (200 ml) de água.

 ✅ Recomendações de uso
• Alterne os chás conforme a necessidade, evitando usar a mesma erva 

todos os dias por períodos prolongados.

• Prefira 1–2 xícaras ao dia, salvo indicação diferente no guia.

• Dê preferência a ervas de boa qualidade, de origem confiável.

• Sempre que possível, beba o chá sem adoçar ou com mel em pequenas 
quantidades.

• Os efeitos dos chás são geralmente suaves e cumulativos — mais 
eficazes quando usados com constância e moderação.

www.frequenciasrituais.com



 ⚠️Cuidados importantes
• Algumas ervas não são recomendadas para gestantes, lactantes ou 

crianças pequenas.

• Pessoas com doenças crônicas (hipertensão, problemas renais, cardíacos 
ou hepáticos) devem ter atenção especial.

• Chás não substituem acompanhamento médico nem tratamentos 
convencionais. São apoio complementar.

• Em caso de dúvida ou uso contínuo, consulte sempre um profissional de 
saúde.

 A ideia é que este guia seja usado como um companheiro no dia a dia, 🌟
trazendo bem-estar de forma natural, prazerosa e consciente.

www.frequenciasrituais.com



 Guia Prático de Chás e Infusões🌿

🍽️ Digestão e Gases

 📌Melhor hora: depois das principais refeições (almoço ou jantar)
 📌 Frequência: até 2 xícaras ao dia

1. Chá de hortelã

• 1 colher (sopa) de folhas frescas ou 1 colher (chá) secas em 1 xícara 
de água quente

• Ajuda contra má digestão, náuseas e gases

2. Chá de boldo (uso ocasional)

• 1 folha fresca em 1 xícara de água quente

• Estimula a bile, ajuda em digestão pesada
 Evitar uso contínuo e não indicado para gestantes⚠️

3. Chá de erva-doce (funcho)

• 1 colher (chá) de sementes em 1 xícara de água quente

• Excelente contra gases e cólicas

4. Chá de alecrim

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Reduz sensação de peso após refeições

5. Chá de camomila

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Calmante digestivo, reduz cólicas leves
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💪   Imunidade  

 📌Melhor hora: manhã ou tarde
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia, em períodos de maior necessidade

1. Chá de gengibre com limão

• 2 fatias de gengibre fresco + suco de ½ limão

• Estimula circulação e fortalece o corpo

2. Chá de equinácea

• 1 colher (chá) de erva seca em 1 xícara de água quente

• Prevenção de gripes e resfriados

3. Chá de cúrcuma com pimenta-do-reino

• 1 colher (chá) de cúrcuma em pó + 1 pitada de pimenta

• Anti-inflamatório natural

4. Chá de alho (com mel e limão)

• 1 dente de alho amassado + 1 colher (chá) de mel + ½ limão

• Antimicrobiano e expectorante

5. Chá de sabugueiro (flor)

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Ajuda em estados gripais
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 😌 Sono e Relaxamento

 📌Melhor hora: fim da tarde ou 30–60 min antes de dormir
 📌 Frequência: 1 xícara ao dia

1. Chá de camomila

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Calmante leve

2. Chá de melissa (erva-cidreira)

• 1 colher (sopa) de folhas frescas ou 1 colher (chá) secas

• Reduz ansiedade e tensão

3. Chá de passiflora (maracujá)

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Auxilia no sono profundo

4. Chá de lavanda

• 1 colher (chá) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Relaxa corpo e mente

5. Chá de tília

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Calmante natural
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 🔥Metabolismo e Energia

 📌Melhor hora: manhã ou início da tarde (evitar à noite)
 📌 Frequência: até 2 xícaras ao dia

1. Chá verde

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Estimulante e antioxidante

2. Chá mate

• 1 colher (sopa) de erva-mate em 1 xícara de água quente

• Energético natural

3. Chá de gengibre

• 3–4 fatias frescas em 1 xícara de água quente

• Estimula circulação

4. Chá de canela

• 1 pau em 1 xícara de água quente

• Acelera metabolismo

5. Chá de alecrim

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Revigorante e estimulante mental
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 💧 Retenção de Líquidos

 📌Melhor hora: manhã ou início da tarde
 📌 Frequência: até 2 xícaras ao dia, por períodos de 1–2 semanas

1. Chá de cavalinha

• 1 colher (chá) de erva seca em 1 xícara de água quente

• Diurético suave

2. Chá de hibisco

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Antioxidante e levemente diurético

3. Chá de salsa (folhas ou sementes)

• 1 colher (chá) em 1 xícara de água quente

• Ajuda na eliminação de líquidos

4. Chá de dente-de-leão

• 1 colher (chá) de raízes secas em 1 xícara de água quente

• Estimula rins e fígado

5. Chá de hortelã

• 1 colher (sopa) de folhas frescas em 1 xícara de água quente

• Refrescante e digestivo
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❤️ Coração e Circulação

 📌Melhor hora: manhã ou tarde
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de alho

• 1 dente amassado em água quente

• Apoia a saúde cardiovascular

2. Chá de canela

• 1 pau em infusão

• Estimula circulação

3. Chá de gengibre

• 2–3 fatias em infusão

• Melhora fluxo sanguíneo

4. Chá de alecrim

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Estimulante circulatório

5. Chá de folhas de oliveira

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Apoia pressão arterial
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 🧠 Concentração e Memória

 📌Melhor hora: manhã ou início da tarde
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de alecrim

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Estimulante da memória

2. Chá verde

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Melhora foco

3. Chá de ginkgo biloba

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Estimula circulação cerebral

4. Chá de mate

• 1 colher (sopa) da erva em infusão

• Energético e mentalmente ativo

5. Chá de sálvia

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Tradicional para memória
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 🌸 Bem-estar Feminino

 📌Melhor hora:

• Para cólicas → durante o dia

• Para TPM/ansiedade → fim da tarde

• Para náuseas → manhã
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de camomila

• 1 colher (sopa) de flores secas

• Ajuda em cólicas leves

2. Chá de gengibre

• 2–3 fatias em infusão

• Alivia náuseas

3. Chá de melissa

• 1 colher (sopa) de folhas frescas

• Reduz ansiedade na TPM

4. Chá de folhas de framboesa

• 1 colher (chá) de folhas secas

• Usado no final da gestação (  só com orientação médica)⚠️
5. Chá de lavanda

• 1 colher (chá) de flores secas

• Relaxante, ajuda em cólicas
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 💆Ansiedade e Equilíbrio Emocional

 📌Melhor hora: fim da tarde ou noite
 📌 Frequência: 1 xícara ao dia (2 em casos de maior tensão)

1. Chá de melissa

• 1 colher (sopa) de folhas frescas

• Calmante natural

2. Chá de lavanda

• 1 colher (chá) de flores secas

• Relaxa corpo e mente

3. Chá de camomila

• 1 colher (sopa) de flores secas

• Reduz nervosismo

4. Chá de tília

• 1 colher (sopa) de flores secas

• Calmante suave contra estresse

5. Chá de mulungu (uso ocasional)

• 1 colher (chá) da casca em infusão

• Para ansiedade intensa ou insônia (pontual)
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✨ Pele e Beleza

 📌Melhor hora: ao longo do dia
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de camomila

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Antiinflamatório suave, bom para pele irritada (também pode ser 
usado em compressas)

2. Chá de cavalinha

• 1 colher (chá) da erva seca em 1 xícara de água quente

• Rico em silício, fortalece pele, cabelo e unhas

3. Chá verde

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Antioxidante, combate envelhecimento precoce

4. Chá de hibisco

• 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xícara de água quente

• Rico em antioxidantes, favorece pele firme e saudável

5. Chá de alecrim

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Estimula circulação, ajudando na vitalidade da pele
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🍋 Fígado e Desintoxicação

 📌Melhor hora: manhã em jejum ou após refeições
 📌 Frequência: até 2 xícaras ao dia, por períodos de 1–2 semanas

1. Chá de boldo (uso pontual)

• 1 folha fresca em infusão

• Estimula a produção de bile, auxilia o fígado na digestão de 
gorduras

2. Chá de dente-de-leão

• 1 colher (chá) de raízes secas em 1 xícara de água quente

• Estimula fígado e rins, ajuda na limpeza do organismo

3. Chá de cardo-mariano

• 1 colher (chá) de sementes trituradas em infusão

• Tradicional na proteção do fígado

4. Chá de hortelã

• 1 colher (sopa) de folhas frescas em infusão

• Digestivo e suave para fígado cansado

5. Chá de cúrcuma

• 1 colher (chá) de pó em infusão com pitada de pimenta

• Anti-inflamatório, auxilia na função hepática
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 🦴Articulações e Ossos

 📌Melhor hora: manhã ou fim do dia
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de gengibre

• 2–3 fatias em 1 xícara de água quente

• Anti-inflamatório, reduz dores articulares

2. Chá de cúrcuma com pimenta

• 1 colher (chá) de cúrcuma + 1 pitada de pimenta

• Auxilia em inflamações articulares e rigidez

3. Chá de urtiga

• 1 colher (sopa) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Rico em minerais, usado em dores articulares

4. Chá de cavalinha

• 1 colher (chá) de erva seca em infusão

• Rico em silício, fortalece ossos e articulações

5. Chá de canela

• 1 pau em infusão

• Anti-inflamatório suave, aquece e melhora circulação
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💨 Sistema Respiratório

 📌Melhor hora: manhã e noite
 📌 Frequência: 1–2 xícaras ao dia

1. Chá de eucalipto

• 1 colher (chá) de folhas secas em 1 xícara de água quente

• Descongestionante, bom para tosses e sinusite (também pode ser 
inalado em vapores)

2. Chá de tomilho

• 1 colher (chá) de folhas secas em infusão

• Antisséptico natural, ajuda contra tosse e bronquite leve

3. Chá de gengibre com mel

• 2–3 fatias de gengibre + 1 colher (chá) de mel

• Alivia garganta e tosse

4. Chá de sabugueiro

• 1 colher (sopa) de flores secas em infusão

• Estimula transpiração, ajuda em febres leves

5. Chá de malva

• 1 colher (sopa) de flores secas em infusão

• Calmante para tosse seca e irritação de garganta

"Cada chá é um convite a parar, respirar e 
cuidar de si mesmo.

Que este guia te acompanhe em momentos de 
equilíbrio, bem-estar e harmonia com a 

natureza." 
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