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OLA, SEJAM ALGUMAS PLANTAS

BEM VINDOS (AS)! SAO ORIENTADAS PELO
VAMOS CONHECER SUS PARA SEREM
AS PLANTAS QUE CONSUMIDAS EM FORMA
PODEM AUXILIAR NO DE CHAS, E PODEM
FORTALECIMENTO DA AUXILIAR NO COMBATE
NOSSA IMUNIDADE? AS INFECCOES E NA
PREVENCAO DE
DOENCAS.

PESSOASCOM A PENSANDO NISSO
IMUNIDADE BAIXA SAO SEPARAMOS ALGUMAS
MAIS SUCEPTIVEIS A PLANTAS QUE
CONTRAIREM DOENGAS. PODEM AUXILIAR NO
POREM, E POSSIVEL DAR FORTALECIMENTO DO
UMA AJUDINHA PARA O SISTEMA IMUNOLOGICO,

CORPO E O SISTEMA E QUE MANTERA
IMUNOLOGICO. BACTERIAS E VIRUS
BEM LONGE!




E IMPORTANTE APESAR DE SEUS
SALIENTAR QUE O USO BENEFICIOS, SE

DE CHAS, MESMO SENDO CONSUMIDO POR
A BASE DE UM PRODUTO GESTANTES, POR EXEMPLO,

NATURAL, E ELE PODE SER ABORTIVO,
NECESSARIO TER ALEM DE TAMBEM
CUIDADOS, POIS PROVOCAR ALERGIAS E

ALGUMAS PLANTAS OUTROS EFEITOS
OFERECEM ALGUNS COLATERALS.
RISCOS.

) ASSIM COMO 05

POR ISSO OS CHAS CHAS PODEM FAZER
DEVEM SER BEM PARA A SAUDE,

CONSUMIDOS COM TAMBEM PODEM FAZER

MODERACAO, COM MAL SE CONSUMIDOS
CONHECIMENTO, E SOB EM EXCESSO OU SEM

A ORIENTACAO DEVIDO CONHECIMENTO
CORRETA DE COMO DA PLANTA.
PREPARAR E USAR.




CONFIRA, A SEGUIR,
ALGUMAS PLANTAS
QUE PODEM SER
USADAS EM FORMA DE
CHAS, E QUE FAZEM
PARTE DA LISTA DO SUS,
CUJ)OS BENEFICIOS SAO
COMPROVADOS
CIENTIFICAMENTE.

CHA DE ALHO
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NOME CIENTIFICO: Allium sativum

NOMES POPULARES: Alho-comum, alho-
manso, alho-da-horta.

ORIGEM: A origem do alho é incerta. Uma/das
hipoteses &€ que ela tenha surgido na Asia
Central, na regido da Sibéria. H3 suposicdes que
o alho teria chegado ao Brasil junto com as
caravelas de Cabral.




CHA DE ALHO

INGREDIENTES:
2 dentes de alho;
250 ml de 3qua.

MODO DE PREPARO: Descasque e 3amasse
muito bem os dentes de alho. Adicione a dqua
morna e deixe descansar por cinco minutos.
Sirva sem adocar.

CONTRAINDICACOES: O alho njo é
aconselhivel para bebés, e por essa razio, nem
para as mulheres que amamentam. Também
n3o deve ser usado por quem sofre de gastrite,
Glcera, pressio  baixa ou  hipoglicemia.
E contraindicado para aqueles que tém
problemas de coaqulagio sanguinea e tomam
remédios anticoaqulantes.

CHA DE LIMAO

ANTI-INFLAMATORIO DESINTOXICANTE

ADSTRINGENTE " \ DIURETICO

ANTICANCERIGENO ANTIOXIDANTE

NOME CIENTIFICO: Citrussp

NOMES POPULARES: Lim3o, Lim3-
Scld) Lim3o-verdadeiro, Lim3o-verde,
Limoeiro.

ORIGEM: Origindrio da India, o limoeiro,
levado pelos drabes, chegou 3 Espanha e ao
norte da Africa no comeco da Idade Média.
Trazido pelos portugqueses, aclimatou-se 3
perfeico ao Brasil, onde floresce e frutifica o
ano todo.




CHA DE LIMAO

INGREDIENTES:
O uso do fruto pode ser feito com 3 casca para
aproveitar todos os seus nutrientes.

MODO DE PREPARO: (orte um limjo em
rodelas e leve 3o fogo com 3&qua. Apbs
aproximadamente trés minutos, seu ch3 estara
pronto para o consumo. N3jo acrescente acacar

nem adocante, para njo perder as propriedades
da bebida.

CONTRAINDICACOES: O remédio feito com 3
fruta, casca de lim3o ou folhas, assim como
quaisquer oSleos essenciais, njo deve ser
consumido por mulheres gestantes, criancas
menores de seis anos e pacientes que tenham
dastrites ou doencas neurologicas (Parkinson,
por exemplo).

CHA DE GENGIBRE

ANTI-INFLAMATORIO ANTICANCERIGENO

ANALGESICO ‘ﬁ \ ANTIOXIDANTE

ANTIDIABETICO ANTIBACTERIANO

NOME CIENTIFICO: Zingiber officinle

NOMES POPULARES: Gengibre-de-cochim,
gingibre, mangarataia, marangatia.

ORIGEM: O dengibre é provido da Ilha de Java,
da India e da China. No Brasil ele desembarcou
pouco depois do Descobrimento, mas no
continente europeu é popular desde eras
ancestrais, gragas as Cruzadas.




CHA DE GENGIBRE

INGREDIENTES:

2 cm de gengibre fresco ou 1 colher de ch3 de
gengibre em pé para cada 1 litro de aqua.

MODO DE PREPARO:

Coloque os ingredientes numa panela e deixe
ferver por cerca de 8 3 10 minutos. Desligue o
fogo, tape a panela e espere amornar para coar e
beber. E aconselhivel tomar o ch3 de gengibre
3 vezes por dia.

CONTRAINDICAGOES: Como o dengibre
pode baixar 3 pressio sanquinea e ter um efeito
de afinamento do sanque, as pessoas que
tomam anticoagulantes ou medicamentos para
pressio arterial devem consultar o seu médico
antes de consumir dengibre em elevadas
quantidades.

CHA DE ROMA

ANTI-INFLAMATORIA ANTICANCERIGENA
ANTIVIRAL . ANTIOXIDANTE

ANTIDIARREICA ANTIBACTERIANA

NOME CIENTIFICO: Punica granatum

NOMES POPULARES: romeiry, romeirg-da-
granada.

ORIGEM: A romd é origindria do Oriente
Médio e seu nome é derivado de rimmon e
rumman, dos vocabuljrios semita e 3rabe,
respectivamente. No Brasil, a rom3 cheqou
através dos portugueses.




CHA DE ROMA

INGREDIENTES:
109 d3 casca de rom3;
1 xicara de aqua.

MODO DE PREPARO: COIOqUG 10 gramas
da casca em 1 xicara de aqua fervente,
desligando o fogo e abafando a panels por 10
minutos. Apos esse periodo, deve-se coar e
beber o chg morno, repetindo o processo de 2 3
3 vezes por dia.

CONTRAINDICACOES: E contraindicado
incluir rom3 na dieta pessoas com doencas
cronicas do trato digestivo, como a gastrite e
Glceras. A rom3 tem um efeito negativo no
esmalte dos dentes, portanto, apés cada uso,
acaricie completamente 3 cavidade oral.

CHA DE CRAVO-DA-INDIA

ANTI-INFLAMATORIO ANTIESPAMODICO

ANESTESICO W ANTIVIRAL
CARMINATIVO i ANTIBACTERIANO

NOME CIENTIFICO: Syzygium aromaticum

NOMES POPULARES : Rosa-d3-1ndia,
craveiro-d3-1ndia, cravoaria.

ORIGEM: Foram os chineses os primeiros a usar
a famosa especiaria, séculos antes de Cristo. No
século 16 o cravo se torhou uma mercadoria
extremamente valiosa e virou alvo de disputa
entre portugueses e holandeses. Desembarcou
no Brasil pelas m3os dos colonizadores.




CHA DE CRAVO-DA-INDIA

INGREDIENTES:
109 de cravo;
1 litro de 3qua.

MODO DE PREPARO: Coloque 109 de cravo
huma panela com 1 litro de 3qua e levar 3o
fogo para ferver durante cerca de 15 minutos. A
sequir deve deixar esfriar, coar e tomar até 3

vezes 30 dia.

CONTRAINDICACOES: Grjvidas so devem
consumir o cravo-da-india em  porcdes
comumente usadas na alimentacdo, porque
qualquer excesso & capaz de provocar
contragdes no atero. O éleo da planta nunca
deve ser ingerido. Ele também pode irritar a
pele.

ALEM DESSA LISTA
DE CHAS QUE
CONFERIMOS O

BiOnline

SEPAROU OUTROS

CUIDADOS ESSENCIAIS
PARA A SUA SAUDE,

CONFIRA!

E IMPORTANTE
BUSCAR INFORMACOES
CONFIAVEIS PARA OS
CUIDADOS COM A
SAUDE QUE
PRECISARAM SER
REDOBRADOS NESSA
PANDEMIA DE

COVID-19.
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LAVE SEMPRE AS
MAOS, POIS ESSA
ATITUDE PODE
AFASTAR O
CORONAVIRUS.
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FIQUE EM CASA
E SE CUIDE
DURANTE O
PERIODO DE
QUARENTENA.

O ALCOOLEM
GEL DEVE SER
UTILIZADO NAS
MAOS E EM
OBJETOS.

QUANDO
PRECISAR SAIR USE
A MASCARA ELA
PROTEGE VOCE,
OUTRAS PESSOAS
AO SEU REDOR E A
SOCIEDADE.
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