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Esse e-book é voltado para o uso de chds. Essa prdtica tem sido
muito divulgada atualmente, mais especificamente, para solucionar
alguma disfuncdo organica. Fitoterapia é o nome que damos ao uso
de chds com essa intencado. A fitoterapia é a unido do conhecimento

cientifico com a sabedoria popular. E o famoso remédio caseiro

recebendo seu devido destaque. Além da sua eficiéncia terapéutica, a
ingestdo de chds, para tratar alguma condicao fisioldgica, tem baixo =%
custo e, ainda, contribui com a reducdo do uso de fdrmacos em
excesso. Assim, nesse e-book, teremos vdrias receitinhas de chds
para vocé usar no seu dia a dia.




Cha de hibisco




Cha Verde




Cha de Valeriana

Essa erva possui um componente, o dcido valérico, que tem acdo
ativa nas células nervosas, ou seja, atinge o nosso sistema nervoso.
E é bastante indicada para aqueles que sofrem de insOnia, estresse
e ansiedade. E importante que se consuma o preparo até 1 hora
antes de dormir. Além disso, atua, ainda, reduzindo os sintomas
das cdlicas menstruais devido sua propriedade de reducdo dos i
espasmos e contracoes da colica.

« INGREDIENTES:
10g de raiz da valeriana; A
500ml de dgua e

« MODO DE PREPARO: i
Junte os ingredientes em uma panela; {0y
Deixe ferver por 10 minutos; N
Deixe descansar, apos fervura, por 5 minutos; |
Coar e beber. \

« CONTRAINDICACAO: f
O uso desse chd nao é recomendado para grdvidas e criancas
menores de 3 anos. Além disso, ele deve ser utilizado como um
tratamento para amenizar os sintomas e nao é indicado o uso
prolongado dele. O consumo maior que 2 xicaras por dia pode ter
e efeitos colaterais como nduseas e vomitos, além de ter o efeito
4L contrdrio, resultando em agitacado.




Cha de Boldo

Essa erva possui propriedades digestivas no tratamento de
doencas gastrointestinais, devido a presenca de compostos
antioxidantes como os alcaloides e flavonoides. O boldo tem acao
estimulante no figado, digestdo e no apetite, além apresentar
melhoras em quadros de azia.

o INGREDIENTES:
1 a 3 col. de chd de folhas secas para 1 xicara de chad (150 ml) de
dgua fervente;

Acima de 12 anos: tomar 150 ml do infuso, logo apds o preparo, 2
a 3 vezes ao dia.

« MODO DE PREPARO:
Deixar descansar por 10 minutos;
Coar e beber.

« CONTRAINDICACAO:
Nao deve ser utilizado por gestantes, lactantes, criancas e
portadores de obstrucao das vias biliares ou cadlculos biliares
(pedra na vesicula). Nao usar no caso de tratamento com
metronidazol ou dissulfiram, medicamentos depressores do
sistema nervoso central (SNC) e anti- hipertensivos. Doses acima
das recomendadas e utilizadas por um periodo maior do que o
recomendado podem causar irritacdo gdsgrieq.

| N - Com a orientagdo de um

- nutricionista, esse chd pode ser
introduzido no tratamento de
pacientes com doencas
gastrointestinais, como a

N e Doenca do Refluxo
b . Gastresofdgico (DRGE), gastrite
Rl e, até mesmo, intolerdncias
L alimentares, de forma a aliviar os
8 Ve sintomas e melhorar a qualidade

de vida.
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Cha de Espinheira santa




direitos reservado$, proibido a conm |
material, siib as penas.da lei.’



https://www.dranathany.com/
https://www.instagram.com/dranathany/

