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OLÁ, SEJAM  
BEM VINDOS (AS)! 

VAMOS CONHECER  
AS PLANTAS QUE 

PODEM  AUXILIAR NO 
FORTALECIMENTO DA 
NOSSA IMUNIDADE? 

PESSOAS COM A 
IMUNIDADE BAIXA SÃO 

MAIS SUCEPTÍVEIS  A  
CONTRAIREM DOENÇAS. 
PORÉM, É POSSÍVEL DAR 

UMA AJUDINHA PARA O 
CORPO E O SISTEMA 

IMUNOLÓGICO. 

ALGUMAS PLANTAS        
SÃO ORIENTADAS PELO   

SUS PARA SEREM 
CONSUMIDAS EM FORMA 

DE CHÁS, E PODEM 
AUXILIAR NO COMBATE   

AS INFECÇÕES E NA 
PREVENÇÃO DE 

DOENÇAS.  

PENSANDO NISSO 
SEPARAMOS ALGUMAS 

PLANTAS QUE        
PODEM AUXILIAR NO 
FORTALECIMENTO DO 

SISTEMA IMUNOLÓGICO, 
E QUE MANTERÁ 

BACTÉRIAS  E VÍRUS    
BEM LONGE! 



APESAR  DE  SEUS 
BENEFÍCIOS,  SE 

CONSUMIDO POR 
GESTANTES, POR EXEMPLO, 
ELE PODE  SER ABORTIVO, 

ALÉM DE TAMBÉM 
PROVOCAR ALERGIAS  E 

OUTROS EFEITOS 
COLATERAIS.  

 

ASSIM COMO OS        
CHÁS PODEM FAZER  
BEM PARA  A  SAÚDE, 

TAMBÉM  PODEM FAZER 
MAL  SE CONSUMIDOS  
EM EXCESSO OU SEM 

DEVIDO CONHECIMENTO          
DA PLANTA. 

POR ISSO OS CHÁS 
DEVEM SER 

CONSUMIDOS COM 
MODERAÇÃO, COM 

CONHECIMENTO, E SOB 
A ORIENTAÇÃO 

CORRETA DE COMO 
PREPARAR E USAR. 

É IMPORTANTE 
SALIENTAR QUE O USO  

DE CHÁS, MESMO SENDO 
À BASE DE UM PRODUTO 

NATURAL,  É 
NECESSÁRIO TER 
CUIDADOS, POIS 

ALGUMAS PLANTAS 
OFERECEM ALGUNS 

RISCOS. 



CONFIRA, A SEGUIR, 
ALGUMAS PLANTAS 

QUE PODEM SER 
USADAS EM FORMA DE 

CHÁS, E QUE FAZEM 
PARTE DA LISTA DO SUS, 
CUJOS BENEFÍCIOS SÃO 

COMPROVADOS 
CIENTIFICAMENTE. 

 CHÁ DE ALHO 

NOME CIENTÍFICO: Allium sativum  

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

ORIGEM: A origem do alho é incerta. Uma das 
hipóteses é que ela tenha surgido na Ásia 
Central, na região da Sibéria. Há suposições que 
o alho teria chegado ao Brasil junto com as 
caravelas de Cabral.  

ANTI-INFLAMATÓRIO 

 ANTIOXIDANTE 

ANTISSÉPTICO 

ANTI-HIPERTENSIVO 

EXPECTORANTE 

ANTIMICROBIANO 



INGREDIENTES: 

2 dentes de alho; 
250 ml de água. 
 

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

CHÁ DE ALHO 

CONTRAINDICAÇÕES: O alho não é 
aconselhável para bebês, e por essa razão, nem 
para as mulheres que amamentam. Também 
não deve ser usado por quem sofre de gastrite, 
úlcera, pressão baixa ou hipoglicemia.               
É contraindicado para aqueles que têm 
problemas de coagulação sanguínea e tomam 
remédios anticoagulantes. 
  
 

CHÁ DE LIMÃO 

ANTI-INFLAMATÓRIO 

ADSTRINGENTE 

ANTICANCERÍGENO 

DESINTOXICANTE 

DIURÉTICO 

ANTIOXIDANTE 

NOME CIENTÍFICO:Citrus sp  

NOMES POPULARES: Limão, Lima-
ácida, Limão-verdadeiro, Limão-verde, 
Limoeiro. 

ORIGEM: Originário da Índia, o limoeiro, 
levado pelos árabes, chegou à Espanha e ao 
norte da África no começo da Idade Média. 
Trazido pelos portugueses, aclimatou-se à 
perfeição ao Brasil, onde floresce e frutifica o 
ano todo.  



CHÁ DE LIMÃO 

INGREDIENTES: 

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

CONTRAINDICAÇÕES: O remédio feito com a 
fruta, casca de limão ou folhas, assim como 
quaisquer óleos essenciais, não deve ser 
consumido por mulheres gestantes, crianças 
menores de seis anos e pacientes que tenham 
gastrites ou doenças neurológicas (Parkinson, 
por exemplo).  

MODO DE PREPARO: Corte um limão em 
rodelas e leve ao fogo com água. Após 
aproximadamente três minutos, seu chá estará 
pronto para o consumo. Não acrescente açúcar 
nem adoçante, para não perder as propriedades 
da bebida.   

ANTI-INFLAMATÓRIO 

ANALGÉSICO ANTIOXIDANTE 

ANTICANCERÍGENO 

ANTIDIABÉTICO ANTIBACTERIANO 

CHÁ DE GENGIBRE 

NOME CIENTÍFICO: Zingiber officinale  

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

ORIGEM: O gengibre é provido da Ilha de Java, 
da Índia e da China. No Brasil ele desembarcou 
pouco depois do Descobrimento, mas no 
continente europeu é popular desde eras 
ancestrais, graças às Cruzadas.  



INGREDIENTES: 

2 cm de gengibre fresco ou 1 colher de chá de 
gengibre em pó para cada 1 litro de água. 

CHÁ DE GENGIBRE 

CONTRAINDICAÇÕES: Como o gengibre 
pode baixar a pressão sanguínea e ter um efeito 
de afinamento do sangue, as pessoas que 
tomam anticoagulantes ou medicamentos para 
pressão arterial devem consultar o seu médico 
antes de consumir gengibre em elevadas 
quantidades. 

MODO DE PREPARO: 

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

ANTI-INFLAMATÓRIA 

ANTIDIARREICA 

ANTIOXIDANTE 

ANTICANCERÍGENA 

ANTIVIRAL 

ANTIBACTERIANA 

CHÁ DE ROMÃ 

NOME CIENTÍFICO: Punica granatum  

NOMES POPULARES: romeira, romeira-da-
granada.  

ORIGEM: A romã é originária do Oriente 
Médio e seu nome é derivado de rimmon e 
rumman, dos vocabulários semita e árabe, 
respectivamente. No Brasil, a romã chegou 
através dos portugueses. 



INGREDIENTES: 

10g da casca de romã; 
1 xícara de água. 
 

CHÁ DE ROMÃ 

MODO DE PREPARO: Coloque 10 gramas 
da casca em 1 xícara de água fervente, 
desligando o fogo e abafando a panela por 10 
minutos. Após esse período, deve-se coar e 
beber o chá morno, repetindo o processo de 2 a 
3 vezes por dia. 

ANTI-INFLAMATÓRIO 

ANESTÉSICO ANTIVIRAL 

ANTIESPAMÓDICO 

CARMINATIVO ANTIBACTERIANO 

CHÁ DE CRAVO-DA-ÍNDIA 

CONTRAINDICAÇÕES: É contraindicado 
incluir romã na dieta pessoas com doenças 
crônicas do trato digestivo, como a gastrite e 
úlceras. A romã tem um efeito negativo no 
esmalte dos dentes, portanto, após cada uso, 
acaricie completamente a cavidade oral. 

NOME CIENTÍFICO: Syzygium aromaticum  

NOMES POPULARES: Rosa-da-índia, 
craveiro-da-índia, cravoária.  

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



INGREDIENTES:  

10g de cravo;  
1 litro de água.  

MODO DE PREPARO: Coloque 10g de cravo 
numa panela com 1 litro de água e levar ao 
fogo para ferver durante cerca de 15 minutos. A 
seguir deve deixar esfriar, coar e tomar até 3 
vezes ao dia.  

CONTRAINDICAÇÕES: Grávidas só devem 
consumir o cravo-da-índia em porções 
comumente usadas na alimentação, porque 
qualquer excesso é capaz de provocar 
contrações no útero. O óleo da planta nunca 
deve ser ingerido. Ele também pode irritar a 
pele.  

É IMPORTANTE    
BUSCAR INFORMAÇÕES 
CONFIÁVEIS PARA OS 

CUIDADOS COM A 
SAÚDE QUE 

PRECISARAM SER 
REDOBRADOS NESSA 

PANDEMIA DE   
COVID-19. 

ALÉM DESSA LISTA     
DE CHÁS  QUE 

CONFERIMOS O 

BiOnline  
SEPAROU OUTROS 

CUIDADOS ESSÊNCIAIS 
PARA A SUA SAÚDE, 

CONFIRA! 

CHÁ DE CRAVO-DA-ÍNDIA 



QUANDO 
PRECISAR SAIR USE 
A MÁSCARA ELA 
PROTEGE VOCÊ, 

OUTRAS PESSOAS 
AO SEU REDOR E A 

SOCIEDADE. 

LAVE SEMPRE AS 
MÃOS, POIS ESSA 
ATITUDE  PODE 

AFASTAR O 
CORONAVÍRUS. 

O ÁLCOOL EM 
GEL DEVE SER 

UTILIZADO NAS 
MÃOS E EM 

OBJETOS. 

FIQUE EM CASA  
E SE CUIDE 

DURANTE O 
PERÍODO DE 

QUARENTENA.  

DICAS 

BiOnline 



@bionlineoficiall @bionlineboletim 

REFERÊNCIAS 

@bionlineboletim 

MANTENHA-SE BEM 
INFORMADO (A) 

SEGUINDO O 

Bionline 
NAS REDES SOCIAIS! 

BRASIL. Ministério da Saúde. Secretaria de 

Ciência, Tecnologia e insumos estratégicos. 

Departamento de Assistência Farmacêutica.   

A fitoterapia no SUS e o Programa de 

Pesquisa de Plantas Medicinais da Central de 

Medicamentos / Ministério da Saúde, 

Secretaria de Ciência, Tecnologia e Insumos 

Estratégicos, Departamento de Assistência 

Farmacêutica. – Brasília : Ministério da 

Saúde, p.148, 2006. 

SIMÕES, Ricardo Santos; DE MATTOS, Leandro 

Sabará. Plantas (Frutos) com Propriedades 

Medicinais mais utilizadas no dia a dia. 

Anatomia papel e caneta., 2018. 

MARQUES, Graziella Silvestre; SILVA, Caio 

César de Andrade Rodrigues; VILELA, Williana 

Tôrres; FIGUEIREDO, Camila Bezerra Melo; 

SILVA, Anna Carolina Araújo Ferreira; SILVA, 

Rosali Maria Ferreira da; NETO, Pedro José 

Rolim. Plantas medicinais como alternativa 

terapêutica para aumento da resistência 

imunológica. Revista Ciência Farmácia 

Básica, Apl., 2015. 


