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Beneficios * #

O hdbito de tomar chds é um dos mais antigos do
mundo. Muitos povos utilizavam para o tratamento de
doencas e sintomas diversos.

Muitos chds podem auxiliar positivamente na reducado
do nivel de estresse, na disposicdo, concentracdo, no
processo digestivo e respiratorio, na melhoria do sono,
entre outros.

Incorpora-los a rotina faz muito bem, além de reforcar a
cura pela conexdo com a natureza.









Cha de cUrcuma

e Como prepara e tomar: colocar 1 colher de chad
de pos de curcuma em 150 mL de agua fervente e
deixar repousar por cerca de 10 minutos. E
recomendado tomar 3 xicaras por dia entre as
refeicoes.

e Contraindicacoées: obstrucdo das vias biliares
devido a pedra na vesicula e em pacientes que
estejam tomando remédios anticoagulantes. Na
gravidez ou lactacdo so deve ser utilizada sob
orientacdo médica.



Cha mate

e Como preparar e tomar: colocar 3 colheres de
cha de erva-mate em 500 ml de dgua fervente,
deixar amornar, coar e beber ate 1,5 litros do cha
por dia.

e Contraindicacoes: este chad ndo deve ser
consumido por mulheres grdvidas, durante a fase
de amamentacdo e por pessoas que tenham
ansiedade, nervosismo, insoénia, gastrite, ulceras,
refluxo e hipertensdo ndo controlada, pois possui
cafeina.



Cha verde

e Como preparar e tomar: adicionar 1 colher de
sopa de chad verde em 240 mL de dgua fervente e
deixar repousar por cerca de 10 minutos. Coar e
beber morno até 4 xicaras por dia entre as
refeicoes.

e Contraindicacoées: esse chd ndo deve ser
consumido durante a gravidez ou periodo de
amamentacdo, por pessoas que possuem insonia,
gastrite, ulceras e hipertensdo, jd que contém
cafeina. Aléem disso, deve ser evitado por pessoas
que tomam anticoagulantes e que possuem

hipotireoidismo.
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Cha Ora-pro-ndbis

Ingredientes:

300ml de dgua.

5 folhas de ora-pro-nobis.

Mel ou adocante natural (opcional).
Como fazer o chd de ora-pro-nobis
1.. Em uma chaleira, ferva a dgua;

2. Acrescente as folhas de ora-pro-nobis e deixe
ferver por 10 minutos. Utilize o mel ou o
adocante natural para adocar o chd, se for da sua
preferéncia.

[
Esse chd pode ser consumido uma vez ao dia para que
possa fazer valer todos os beneficios oferecidos pela

planta. - { r
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Cha Folhas de louro

e Ingredientes

e 3 folhas de louro secas;

e 1 xicara de dgua fervente.

e Modo de preparo

e Para preparar o chd, basta colocar as folhas de
louro na dgua fervente e deixar por cerca de 10
minutos. Em seguida, beber o chd 3 a 4 vezes por

dia. Caso sinta necessidade, pode adocar antes de
beber.




