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v~ Introducao

Os chas e infusdes sdao uma das formas mais antigas e simples de aproveitar os
beneficios das plantas. Além do sabor e do aconchego que proporcionam,
podem apoiar o bem-estar fisico e emocional quando usados de forma
adequada.

Este guia retine diversas op¢oes de chas para diferentes finalidades: digestao,
imunidade, sono, energia, circulacao, equilibrio emocional e muito mais. Cada
receita € simples de preparar e pensada para o dia a dia.

® Como preparar

- Infusao: é o método mais comum. Ferva a agua, desligue o fogo e
adicione a erva. Tampe e deixe repousar por 5 a 10 minutos, depois coe.

- Decoccgao: usado em raizes e cascas (como gengibre ou canela). Ferva a
planta junto com a agua por 5 minutos, desligue e depois coe.

« Quantidade padrao: 1 colher (chd) de erva seca ou 1 colher (sopa) de
erva fresca para cada xicara (200 ml) de agua.

Recomendacoes de uso

» Alterne os chas conforme a necessidade, evitando usar a mesma erva
todos os dias por periodos prolongados.

- Prefira 1-2 xicaras ao dia, salvo indicacdo diferente no guia.
» Deé preferéncia a ervas de boa qualidade, de origem confiavel.

- Sempre que possivel, beba o cha sem adocar ou com mel em pequenas
quantidades.

« Os efeitos dos chas sdao geralmente suaves e cumulativos — mais
eficazes quando usados com constancia e moderagao.
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A\ Cuidados importantes

« Algumas ervas nao sao recomendadas para gestantes, lactantes ou
criancas pequenas.

* Pessoas com doencas cronicas (hipertensao, problemas renais, cardiacos
ou hepaticos) devem ter atencao especial.

« Chas nao substituem acompanhamento médico nem tratamentos
convencionais. Sao apoio complementar.

« Em caso de davida ou uso continuo, consulte sempre um profissional de
saude.

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




»~ Guia Pratico de Chas e Infusoes

Digestao e Gases

¢ Melhor hora: depois das principais refeicdes (almoco ou jantar)
¢ Frequéncia: até 2 xicaras ao dia

1. Cha de hortela

* 1 colher (sopa) de folhas frescas ou 1 colher (chd) secas em 1 xicara
de agua quente

* Ajuda contra ma digestdao, nauseas e gases
2. Cha de boldo (uso ocasional)
* 1 folha fresca em 1 xicara de agua quente

* Estimula a bile, ajuda em digestdao pesada
/\ Evitar uso continuo e ndo indicado para gestantes

3. Cha de erva-doce (funcho)
* 1 colher (cha) de sementes em 1 xicara de agua quente
* Excelente contra gases e colicas
4. Cha de alecrim
* 1 colher (chd) de folhas secas em 1 xicara de agua quente
* Reduz sensacao de peso apos refeicoes
5. Cha de camomila
* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente

* Calmante digestivo, reduz cdlicas leves
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Imunidade

¢ Melhor hora: manhi ou tarde
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia, em periodos de maior necessidade

1. Cha de gengibre com limao
» 2 fatias de gengibre fresco + suco de %% limao
* Estimula circulacdo e fortalece o corpo
2. Cha de equinacea
* 1 colher (cha) de erva seca em 1 xicara de agua quente
* Prevencao de gripes e resfriados
3. Cha de carcuma com pimenta-do-reino
* 1 colher (cha) de circuma em po6 + 1 pitada de pimenta
* Anti-inflamatdrio natural
4. Cha de alho (com mel e limao)
* 1 dente de alho amassado + 1 colher (cha) de mel + % limao
* Antimicrobiano e expectorante
5. Cha de sabugueiro (flor)
* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente

* Ajuda em estados gripais
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Y

<> Sono e Relaxamento

@ Melhor hora: fim da tarde ou 30-60 min antes de dormir
¢ Frequéncia: 1 xicara ao dia

1. Cha de camomila

* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente
* Calmante leve

2. Cha de melissa (erva-cidreira)

* 1 colher (sopa) de folhas frescas ou 1 colher (cha) secas
* Reduz ansiedade e tensao
3. Cha de passiflora (maracuja)
* 1 colher (chd) de folhas secas em 1 xicara de 4gua quente
* Auxilia no sono profundo
4. Cha de lavanda
* 1 colher (cha) de flores secas em 1 xicara de agua quente

* Relaxa corpo e mente
5. Cha de tilia

* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente

e (Calmante natural
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) Metabolismo e Energia

¢ Melhor hora: manhi ou inicio da tarde (evitar a noite)
¢ Frequéncia: até 2 xicaras ao dia

1. Cha verde

* 1 colher (cha) de folhas secas em 1 xicara de agua quente
* Estimulante e antioxidante

2. Cha mate

* 1 colher (sopa) de erva-mate em 1 xicara de agua quente
* Energético natural

3. Cha de gengibre

» 34 fatias frescas em 1 xicara de agua quente
* Estimula circulacdo

4. Cha de canela

* 1 pau em 1 xicara de agua quente
* Acelera metabolismo

5. Cha de alecrim

* 1 colher (cha) de folhas secas em 1 xicara de agua quente




Retencao de Liquidos

@ Melhor hora: manhi ou inicio da tarde
¢ Frequéncia: até 2 xicaras ao dia, por periodos de 1-2 semanas

1. Cha de cavalinha

* 1 colher (cha) de erva seca em 1 xicara de agua quente
* Diurético suave
2. Cha de hibisco

* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente
* Antioxidante e levemente diurético

3. Cha de salsa (folhas ou sementes)
* 1 colher (cha) em 1 xicara de agua quente

* Ajuda na eliminagdo de liquidos

4. Cha de dente-de-leao

* 1 colher (cha) de raizes secas em 1 xicara de agua quente
* Estimula rins e figado
5. Cha de hortela

* 1 colher (sopa) de folhas frescas em 1 xicara de agua quente

* Refrescante e digestivo
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& (Coracao e Circulacao

¥ Melhor hora: manhi ou tarde
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de alho

* 1 dente amassado em agua quente
* Apoia a saude cardiovascular
2. Cha de canela

* 1 pau em infusdo
* Estimula circulacao
3. Cha de gengibre
» 2-3 fatias em infusao
* Melhora fluxo sanguineo

4. Cha de alecrim

* 1 colher (cha) de folhas secas

e Estimulante circulatorio

5. Cha de folhas de oliveira




@ Concentracdo e Memoéria

¢ Melhor hora: manhi ou inicio da tarde
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de alecrim

* 1 colher (chd) de folhas secas
* Estimulante da memoria

2. Cha verde

* 1 colher (cha) de folhas secas
* Melhora foco
3. Cha de ginkgo biloba

* 1 colher (cha) de folhas secas
* Estimula circulacdo cerebral
4. Cha de mate

* 1 colher (sopa) da erva em infusao

* Energético e mentalmente ativo

5. Cha de salvia




¢¥? Bem-estar Feminino

% Melhor hora:
e Para colicas — durante o dia

Para TPM/ansiedade — fim da tarde

Para nauseas — manha
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de camomila

* 1 colher (sopa) de flores secas

* Ajuda em colicas leves

N

. Cha de gengibre
e 2-3 fatias em infusao

e Alivia nauseas

3. Cha de melissa

* 1 colher (sopa) de folhas frescas
e Reduz ansiedade na TPM
. Cha de folhas de framboesa

M~

* 1 colher (cha) de folhas secas




Y Ansiedade e Equilibrio Emocional

¢ Melhor hora: fim da tarde ou noite
¢ Frequéncia: 1 xicara ao dia (2 em casos de maior tensio)

1. Cha de melissa

* 1 colher (sopa) de folhas frescas
¢ Calmante natural
2. Cha de lavanda

* 1 colher (cha) de flores secas
* Relaxa corpo e mente

3. Cha de camomila

* 1 colher (sopa) de flores secas
* Reduz nervosismo
4. Cha de tilia

* 1 colher (sopa) de flores secas
* Calmante suave contra estresse

5. Cha de mulungu (uso ocasional)

* 1 colher (chd) da casca em infusdao




Pele e Beleza

¢ Melhor hora: ao longo do dia
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de camomila

* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente

* Antiinflamatoério suave, bom para pele irritada (também pode ser
usado em compressas)

2. Cha de cavalinha

* 1 colher (cha) da erva seca em 1 xicara de agua quente
* Rico em silicio, fortalece pele, cabelo e unhas

3. Cha verde

* 1 colher (cha) de folhas secas em 1 xicara de agua quente

* Antioxidante, combate envelhecimento precoce
4. Cha de hibisco

* 1 colher (sopa) de flores secas em 1 xicara de agua quente
* Rico em antioxidantes, favorece pele firme e saudavel

5. Cha de alecrim

* 1 colher (chd) de folhas secas em 1 xicara de 4gua quente

* Estimula circulagdo, ajudando na vitalidade da pele
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Figado e Desintoxicacao

@ Melhor hora: manhi em jejum ou apés refeicdes
¢ Frequéncia: até 2 xicaras ao dia, por periodos de 1-2 semanas

1. Cha de boldo (uso pontual)

e 1 folha fresca em infusao

* Estimula a producao de bile, auxilia o figado na digestao de
gorduras

2. Cha de dente-de-leao

* 1 colher (cha) de raizes secas em 1 xicara de agua quente
* Estimula figado e rins, ajuda na limpeza do organismo

3. Cha de cardo-mariano

* 1 colher (cha) de sementes trituradas em infusao

* Tradicional na protecao do figado

4. Cha de hortela

* 1 colher (sopa) de folhas frescas em infusao
* Digestivo e suave para figado cansado
5. Cha de circuma
* 1 colher (cha) de p6 em infusdo com pitada de pimenta

* Anti-inflamatério, auxilia na funcao hepatica
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Articulacoes e Ossos

¢ Melhor hora: manha ou fim do dia
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de gengibre
» 2-3 fatias em 1 xicara de agua quente
* Anti-inflamatério, reduz dores articulares
2. Cha de ciircuma com pimenta
* 1 colher (cha) de curcuma + 1 pitada de pimenta
* Auxilia em inflamacdes articulares e rigidez
3. Cha de urtiga
* 1 colher (sopa) de folhas secas em 1 xicara de agua quente
* Rico em minerais, usado em dores articulares
4. Cha de cavalinha
* 1 colher (cha) de erva seca em infusdo
* Rico em silicio, fortalece ossos e articulacoes
5. Cha de canela
* 1 pau em infusdo

* Anti-inflamatério suave, aquece e melhora circulacao
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Sistema Respiratorio

¢ Melhor hora: manhi e noite
¢ Frequéncia: 1-2 xicaras ao dia

1. Cha de eucalipto

* 1 colher (cha) de folhas secas em 1 xicara de agua quente

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

2. Cha de tomilho

* 1 colher (cha) de folhas secas em infusao

* Antisséptico natural, ajuda contra tosse e bronquite leve
3. Cha de gengibre com mel

» 2-3 fatias de gengibre + 1 colher (cha) de mel

* Alivia garganta e tosse

4. Cha de sabugueiro

* 1 colher (sopa) de flores secas em infusao
* Estimula transpiracdo, ajuda em febres leves

5. Cha de malva

* 1 colher (sopa) de flores secas em infusao

- Calmante para tosse seca e irritacdo de garganta
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