


Prefacio

Elaborei este ebook com o intuito de auxiliar na escolha
de chds para aquecimento do corpo (e da alma!) neste
periodo de outono e inverno.

Vocé vai aprender a como preparar chds e seus
beneficios.

Espero que seja proveitoso!

Com carinho,

Dra. Yasmine Vacite
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A HORA DO CHA!

QUA SO O S"™ENT T L FOS 7

O uso de chas é uma pratica muito gostosa, mas preciso deixar claro que
eles nao fornecem nenhum tipo efeito milagroso, mas podem sim ser

aliados de uma vida saudavel.

Falando em vida saudavel € muito importante que vocé entenda que
Nnao basta tomar o cha e continuar com habitos de vida inadequados. Os
chas contribuem para a saude, desde que aliados de: alimentacao
equilibrada, boa ingestao de dgua, exercicios fisicos regulares e bom

sono.

Nesse guia vocé vai encontrar:
Os chas mais recomendados para algumas queixas frequentes no consultoério:

& Retencao de liquidos
& Sintomas leves de ansiedade e insénia

& Ma digestdo e dores/sintomas intestinais

Figue atenta na forma de preparo e na recomendag¢ao maxima de ingestao.

E muito importante fazer um rodizio entre os chas, ndo tomando o mesmo cha

por longos periodos.

Apesar de este ser um material bem explicativo, ndo esqueca de me consultar

antes de comecar tomar qualquer tipo de cha.



PREPARO CORRETO DOS CHAS

Existem trés formas principais de preparar os chas:

& Decoccao
& Infuséo
& Maceracéo

E importante que vocé observe a forma de preparo indicada em cada

tipo de cha para que vocé aproveite o real beneficio de cada um deles.

[@ Decoc¢ao:

E o método indicado para preparar o cha de cascas, raizes, rizomas,

caules, sementes e folhas mais duras e resistentes.

Modo correto de preparo: colocar as raizes, rizomas, caules, sementes ou

folhas, em um recipiente com agua fria e levar ao fogo médio. Deixar
ferver por um tempo determinado de aproximadamente 10 a 20
minutos. Apds este periodo, tampar o recipiente e deixar em repouso

por mais alguns minutos (10-15 minutos). Por fim, coar e consumir.

5§

jeal Infusio

§)

E o método utilizado para preparar o cha de folhas, flores e frutos.

Modo correto de preparo: ferver a agua em uma chaleira ou panela e

desligar. Com o fogo desligado, adicionar as folhas, flores ou frutos e
tampar o recipiente, deixando descansar por um periodo de tempo de

aproximadamente 5 a 10 minutos. Apds o preparo, coar e consumir.



Maceracgao:

E o método que nao utiliza fervura, por isso, é mais vantajoso que os

demais, mantendo mais as propriedades das ervas.

Modo correto de preparo: colocar as ervas em agua fria e temperatura

ambiente por tempo determinado que pode variar de 10 a 24 horas. E
indicado que as folhas, sementes e partes internas figuem de 10 a 12

horas de molho. J& os talos, cascas e raizes, de 22 a 24 horas.



:

ERVA QU CHA DE SAQUINHO"

QUAL UTILIZAP’? %
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Muito provavelmente vocé tem ai na sua casa aqueles chas de saquinho,
nao é? E claro que eles sdo mais praticos e podem ser utilizados na sua
rotina sim. Mas, falando em beneficio, os chas que preparamos das ervas

vendidas a granel tem beneficio muito maior.

Os chas comercializados em saquinhos sao industrializados, ou seja,
colhidos e triturados por maquinas, possibilitando que os dleos
essenciais e demais nutrientes sejam perdidos durante a producao.
Além disso, podem conter adogantes, aromatizantes e agucares.

Por consequéncia, isso pode afetar o sabor e principalmente as

propriedades nutricionais.

Se a sua unica opg¢ao é tomar os chas industrializados, invista neles.
Uma boa dica é colocar dois saquinhos no preparo de um ch3a, a fim de

aumentar a concentragéo da erva.



DRA. YASMINE VACITE



PARA DIMINUIR A RETENGCAO DE LIQUIDOS

§5

Cavalinha (uso adulto) =]

& Forma de utilizar: Infusdo: 3g (1 colher de sopa) em 150 mL (xicara de cha)
& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha 2 a 4x ao dia

& Contraindicagdes: Nao deve ser utilizado por pessoas com insuficiéncia

renal e cardiaca e gestantes.

& Observacdes: Pacientes sensiveis a nicotina podem apresentar alergia. Dor
de cabeca e anorexia podem surgir pelo uso por periodo superior ao
recomendado. Excessos de doses podem provocar irritagcao gastrica, reduzir

0s niveis de vitamina Bl e provocar irritagao no sistema urinario.

(Referéncias: ALONSO, 1998; MARINGA, 2001; MILLS & BONE, 2004).

§§

Chapéu de couro (uso aduilto) ?

& Forma de utilizar: Infuséo: 1g (1 colher de cha) em 150 mL (xicara de cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara cha 3 x ao dia

& Contraindicagdes: Nao deve ser utilizado por pessoas com insuficiéncia
renal e cardiaca e gestantes. Pode causar queda de pressao, por interagir

com medicamentos anti-hipertensivos.

@ Observagdes: Doses acima da recomendagao podem causar diarreia.

(Referéncias: AMARAL et al., 2005; GILBERT et al., 2005).



elhorar



PARA MELHORAR A QUALIDADE DO SONO
OU QUADROS LEVES DE ANSIEDADE

§§

Camomila (uso adulto e infantil) “%"

& Forma de utilizar: Infusdo: 3g (1 colher de sopa) em 150mL (xicara de cha)
& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 3 a 4x ao dia.
& Contraindicagdes: Ndo ha.

@ Observagoes: Reacoes alérgicas ocasionais podem ocorrer. Em caso de
doses excessivas, pode ocorrer o aparecimento de nauseas, excitagao

nervosa e insoénia.

(Referéncias: MILLS & BONE, 2004; ALONSO, 2004; CARDOSO, 2009).

§§

Erva-cidreira (uso adulto e infantil) q%a

& Forma de utilizar: Infusdo: 1-3g (1 a 3 colheres de chd) em 150mL (xicara de cha)
& Posologia: Utilizar 1 xicara cha de 3 a 4x ao dia.

@& Contraindicagdes: Usar de forma cautelosa em pessoas com hipotensao

(pressao baixa).

& Observacdes: Doses acima da recomendacio podem causar irritacdo gastrica,

diminuicao da frequéncia cardiaca e queda da pressao.

(Referéncias: DINIZ et al.,, 2006; GILBERT et al., 2005).



Folhas de Maracuja (uso adulto e infantil)

& Forma de utilizar: Infusdo: 3g (1 colher de sopa) em 150 mL (xicara de cha)
& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 1a 2x ao dia.
& Contraindicagdes: Nao ha.

@ Observacgoes: E contraindicado no uso de medicamentos sedativos e

depressores. Nao utilizar cronicamente.

(Referéncias: DINIZ et al., 2006; MATOS et al., 2001).

§5

Melissa (uso adulto) Gl

@ Formade utilizar: Infusdo: 2 a 4g (1-2 colheres de sobremesa) em 150 mL

(xicara de cha)
& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 2 a 3 x ao dia
& Contraindicagdes: Em pessoas com hipotiroidismo.

& Observacdes: Utilizar com cuidado em hipotensos.

(Referéncias: PROPLAM, 2004; WICHTL, 2003).

Mulungu (uso adulto) %

& Forma de utilizar: Decocgdo da casca (ferver): 4 a 6 g (2 a 3 colher de

sobremesa) em 150 ml (xicara de cha).
& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 2 a 3 x ao dia.
& Contraindicacdes: Nao ha.

& Observagdes: Evita o uso por mais de 3 dias seguidos.

(Referéncias: LIMA et al., 2006; IPATINGA, 2000).



Laranja-amarga (uso adulto e infantil) %

& Forma de utilizar: Maceracao: 1-2 g (1-2 colheres cha) em 150 mL (xicara cha).
& Posologia: Utilizar 1 a 2 xicaras chd, antes de dormir.
& Contraindicagbes: Pessoas com problemas cardiacos.

@ Observagdes: Deixar em maceragao por 3 a 4 horas. As doses recomendadas

precisam ser respeitadas.

(Referéncias: WICHTL, 2003; LORENZ| & MATOS, 2008.)






PARA MELHORAR A DIGESTAO

Carqueja (uso adulto)

& Forma de utilizar: Infus&o: 2,5 g (2,5 colheres de chd) em 150 mL (xicara de cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 2 a 3 x ao dia.

& Contraindicagdes: Pode promover contragdes uterinas portanto nao deve ser
utilizado em gestantes. Evitar o uso concomitante com medicamentos para

hipertensao e diabetes.

& Observacdes: O uso pode provocar queda da pressao.

(Referéncias: PROPLAM, 2004; ALONSO, 2004).

Curcuma (uso adulto e infantil) @

& Forma de utilizar: Decocgdo: 1,5g (3 colheres de café) em 150 mL (1 xicara de

cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha 1a 2x ao dia.

& Contraindicacdes: Nao deve ser utilizado em casos de obstrucao dos dutos
biliares e Ulcera gastroduodenal. Em caso de calculos biliares, utilizar

somente sob avaliagao médica.

& Observagdes: Ndo utilizar junto com medicamentos anticoagulantes.

(Referéncias: WICHTL, 2003; GARCIA et al., 1999).



Jurubeba (uso adulto)

& Forma de utilizar: Infusdo: 1g (1 colher de cha) em 150 mL (xicara de cha)

V) Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 3 a 4x ao dia

& Contraindicagdes: Nao ha.

V) Observacgdes: Doses excessivas a longo prazo podem causar intoxicagao com

nauseas, vomitos, diarreia, confusdo mental, edema cerebral e até morte.

(Referéncias: WICHTL, 2003; GARCIA et al., 1999).

i1}

Espinheira Santa (uso adulto) ‘%’
& Forma de utilizar: Infusdo: 1-2g (1-2 colheres de cha) em 150 mL (xicara de
cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara cha de 3 a 4 x ao dia.

@ Contraindicag¢des: Criangas menores de 6 anos, gestantes e lactantes, pois
promove a reducao do leite. Nao podem ser utilizados por quem utiliza

antidepressivos.

9

e Observagdes: Nao deve-se aplicar a infusao na regiao proxima aos olhos. O

uso pode provocar gosto estranho na boca, sensacao de secura e nauseas.

(Referéncias: AMARAL et al., 2005; PROPLAM, 2004).

Gengibre (uso adulto e infantil) @

& Forma de utilizar: Decoc¢&o: 0,5-1g (1a 2 colher de café) em 150 mL (xicara
de cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara cha de 2 a 4 x ao dia.

& Contraindicagdes: Criangas menores de 6 anos, casos de calculos biliares,
pacientes que estejam usando anticoagulantes, com desordens de

coagulacao; irritagdao gastrica e hipertensao, especialmente em doses altas.

(Referéncias: AMARAL et al.,, 2005; PROPLAM, 2004).



Alcachofra (uso adulto)

& - Forma de utilizar: Infus&o: 2g (1 colher de sobremesa) em 150mL (xicara de
cha)

<. Posologia: Utilizar 1 xicara de cha 3 x ao dia

VI Contraindicagdes: Nao deve ser utilizado em casos de calculo de vesicula

biliar, hepatite grave, faléncia hepatica e cancer hepatico.

<. Observagodes: O uso pode provocar sensacao de fome, fraqueza ou flatuléncia.

(Referéncias: PROPLAM, 2004; CARDOSO, 2009).

$$

Boldo-do-chile (uso adulto) ?

& Forma de utilizar: Infusdo: Infusdo 1a 2 g (1a 2 colheres de cha) em 150 mL

(xicara de cha)
(/) Posologia: Utilizar 1 xicara, 3X dia, antes das principais refeicdes

& Contraindicagdes: Gestantes, pessoas com obstrugdo das vias biliares e
doencas severas no figado. Usar com cautela em pessoas com doenca
hepatica aguda ou severa, colecistite séptica, espasmos do intestino e ileo e

cancer hepatico.

& Observacgdes: Nao exceder a dosagem recomendada.

(Referéncias: AMARAL et al., 2005; PROPLAM, 2004).






PARA SINTOMAS GASTRINTESTINAIS

Capim santo, Capim Limao ou Cidreira (uso adulto/infantil)

& Forma de utilizar: Infusao: 1-3g (1 a 3 colher de cha) em 150mL (xicara de cha)
(V) Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 2 a 3 x ao dia
& Contraindicacdes: Ndo ha.

& Observagdes: Pode aumentar o efeito de medicamentos sedativos.

(Referéncias: MARI GEMMA, 2005; DINIZ et al., 2006).

Erva-doce (uso adulto/ infantil) @

@ Formade utilizar: Decoccao: 1,5 g (3 colheres de café) em 150 mL agua (xicara
de cha).

& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha 3x ao dia.
& Contraindicacées: Nao ha.

(V] Observacdes: A erva deve ser amassada imediatamente antes de usar.

(Referéncias: ALONSO, 2004).

Camomila (uso adulto/ infantil)

& Forma de utilizar: Infusdo: 3 g (1 colher de sopa) em 150 mL (xicara de cha)

& Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 3 a 4 x ao dia.

& Contraindicagdes: Ndo ha.

& Observacgdes: Reacdes alérgicas ocasionais podem ocorrer. Em caso de doses

excessivas, pode ocorrer o aparecimento de nauseas, excitagcao nervosa e

insonia.
(Referéncias: MILLS & BONE, 2004; ALONSO, 2004; CARDOSO, 2009).



Canela (uso adulto) @

(V) Forma de utilizar: Decoccao: 0,5-2 g (1 a 4 colheres de café) em 150 mL (xicara
de cha).

V) Posologia: Utilizar 1 xicara de cha de 2 a 6 x ao dia.
& Contraindicacdes: Gestantes.

(/) Observacgdes: Podem ocorrer reacdes alérgicas de pele e mucosa.

(Referéncias: WICHT, 2003).

§5

Erva-cidreira (uso adulto e infantil) C%D

& Forma de utilizar: Infusao: 1-3g (1 a 3 colheres de cha) em 150mL (xicara de cha)
@ Posologia: Utilizar 1 xicara cha de 3 a 4 x ao dia.

V) Contraindicagoes: Usar de forma cautelosa em pessoas com hipotensao

(pressao baixa).

& Observagdes: Doses acima da recomendagao podem causar irritagao gastrica,

diminuicao da frequéncia cardiaca e queda da pressao.

(Referéncias: DINIZ et al., 2006; GILBERT et al., 2005).

§§

Macela (uso adulto/ infantil) (sl

& Forma de utilizar: Infusdo: 1,5 g (1/2 colher de de sopa) em 150 mL (xicara de
cha)

(V) Posologia: Utilizar 1 xicara de cha 4 x ao dia.

& Contraindicacdes: Nao ha.

(Referéncias: IPATINGA, 2000; ALONSO, 1998).






"Os chas perdem as propriedades se eu preparar e deixar para tomar depois?"

E claro que o ideal seria tomar o cha logo ap6s ficar pronto. Mas, sabemos que as
vezes a sua rotina so vai permitir prepara-lo pela manha e tomar aquele mesmo
cha ao longo do dia. Sim, as propriedades diminuem, mas os beneficios ainda

estdo ali. Se essa é a sua Unica alternativa, ndo tem problema.

"Posso colocar mel, agucar ou adogante no meu cha?"

Poder até pode, mas meu conselho € que vocé nao faga isso. Entre tomar uma
bebida adogcada e tomar somente agua, € valido ficar s6 na agua. Acostume-se aos
poucos o seu paladar a bebidas que nao sao adogadas! No comeco pode parecer

dificil, mas daqui a alguns dias vocé e sua saude vao agradecer por ter feito isso.

"Estou gravida ou amamentando. Posso tomar chas?"

Essa é uma prescricdo muito delicada e deve ser individualizada. E importante,
junto da minha opinido para cada caso, ouvir a obstetra ou pediatra antes de

tomar qualquer tipo de cha.



"Quais chas emagrecem?"

Como vocé ja deve ter me ouvido falar, ndo existem milagres para o
emagrecimento! Nenhum tipo de cha tem o poder de provocar o emagrecimento.

Os reais beneficios para cada chas estdo listados acima.

"Posso tomar cha junto com as refei¢cdes?"

Depende do tipo de cha. Os chas ricos em cafeina, como: verde, matcha e mate
sao ricos em cafeina e, competem na absor¢ao de calcio e o ferro. Portanto, nao
devem ser consumidos junto com as grandes refeicdes. Ja outros, como hortela,
boldo e alecrim podem até ajudar a digestao quando tomados antes e depois.

Portanto, cada caso deve ser avaliado individualmente.






