CHAS

Conhec¢a a variedade de chas e seus
beneficios no nosso organismo

(@ Nutricionista Camille @nutricionistacamille
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Vocé néo imagina
a que um
chazinho pode fazer

na sua vida!

Experimente, néo iré
se arrepender!

Como fazer?

Para chas de folhas ou sachés:
Aqueca a dgua, quanto de dgua
quiser tomar, pode ser 100, 200,
300ml, como preferir. Desligue

a dgua um pouco antes de ferver,
coloque 1 colher de sopa da planta
seca ou o saché em uma xicara

e coloque a dgua. Espere 5 minutos
e coe.

Para chés de pau ou frutas:
Coloque o pau ou a fruta para
aquecer dentro da dgua e deixe
ferver por aproximadamente 10
minutos. Depois tampe e abafe
por 5 minutos e coe. Seu chd
estd pronto, vocé pode consumir
quente ou gelado.
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Camomila

Essa planta é 6tima para vocé
que fica com intestino solto em
situagdes que te deixam nervoso.
Tem pessoas que tem diarreia s6
nos dias de trabalho, no fim de
semana e nas férias ndo tem, a
camomila ajuda a regular o trato
gastrointestinale a acalmar os
nervos! Pode ser tomada também
antes de dormir, para relaxar.
Tome de 2 a 3 vezes ao dia.

Folha de Maracujé
(Passiflora)

Vai te ajudar a dormir melhor se tomar
30 minutos antes de dormir. Caso voceé seja
uMma pessoa Mmuito ansiosa e agitada seria
interessante tomar pelo dia também. S6
fique atento(a) para também ndo ficar
muito sonolento(a) durante o dia.
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Alecrim

Para vocé que ndo tem uma boa
digestdo essa & a planta! Tome
10 minutos antes das refeicdes e

sinta a diferenca!

Mulungu

E uma 6tima planta
para ajudar no sono. Misturar
com a passiflora € uma o6tima ideial
Com 1 colher de sobremesa de cada
planta e vocé vai dormir bem melhor.

Cavalinha

Essa & para vocé que retem
muito liquido. E uma planta
diurética e ainda tem silicio na
composicdo, que auxilia a reduzir
a celulite, claro que quando
associada a uma alimentacdo
anti-inflamataria.
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Erva doce

Ajuda muito para quem
tem gases. Como é
desconfortavel ter gases né?!

A erva doce vai diminuir e muito os gases,

pode ser ingerido antes ou apds as refeigoes,

ou nos momentos do dia em que pioram esses
sintomas. SO é interessante investigar se tem
algum alimento especifico causando gases,
porque ai o ideal € ndo consumir esses alimentos.

Dente-de-leco

Essa & amarguinha!

Ajuda muito no metabolismo
do figado. Perto da refeicdo
ajuda na digestdo de gorduras.
Se vocé tem sintomas de
sobrecarga de figado como
enxagueca, enjoo, hduseaq,
dificuldade na digestdo de
gordurag, essa planta pode te
ajudar. Tome de 2 a 3 vezes
ao dia.
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Espinheira Santa

Sensacional para quem tem
gastrite e dores no estdomago.
Ajuda a melhorar a producdo
de muco protetor em todo o trato
gastrointestinal. S6 lembre de ingerir
este cha longe das refei¢cdes, pois pode
piorar a digestdo.

Hibisco

O chd de hibisco possui funcdo
diurética, ou seja, auxilia a eliminar
toxinas do seu organismo, também
é digestiva e auxilia a acelerar o
metabolismo. Tome durante o diq,
pois como & diurética, se tomada a
noite, pode atrapalhar seu sono e
fazer vocé levantar para urinar.

Cha Verde

O chd verde € uma 6tima
opcdo para se tomar
durante o dig, até porque
tem cafeing, o que pode
atrapalhar seu sono se
tomado a noite.
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Também auxilia no emagrecimento, acompanhado
de bom estilo de vida e também libera uma boa
qualidade de composto antioxidantes. Tome 2
xicaras ao dia e veja a diferenca!

Capim-cidreira
(capim-liméo)

Este chd ird auxilar na
qualidade do seu sono

e a desintoxicar o seu
organismo. Pode ser
utilizado também para
melhora da digestdo e
outros desconfortos. Para
quem gosta, uma 6tima
op¢do € misturd-lo com
umas gotinhas de limdo.

Oorégano

O cha de orégano é um
6timo aliado para as
pessods que apresentam
candidiases de repeticdo ou
até outra aparicdo fuangica
NO organismMo, ou seja, &€ um
excelente anti-fuangico.

© Nutricionista camilld [@nutricionistacamillg


https://www.youtube.com/c/NutricionistaCamilleFerronato
https://www.instagram.com/nutricionistacamille/

Horteld

Este chd tem uma fungéo
digestiva 6tima! Tome
uma meia hora antes as
refeicées e note a melhora
de sua digestdo.

Canela

O cha de canela também é

rico em antioxidantes e podem
auxiliar na circulagdo, celulite

e a acelerar o metabolismo,
auxiliaondo na perda de peso.

S6 atenc¢do para mulheres
gravidas: Este cha ndo é
indicado para nenhuma época
da gestacgdo, pois ele atua na
contragdo do musculo do Utero!

Gengibre

O cha de gengibre tem uma
acdo antioxidante no NOsSso
corpo, podendo prevenir de
doencas respiratérias. E ao
contrario do chd de canelq,
o chd de gengibre € o mais
indicado para gravidas em
casos de nduseds e enjoos.
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Macd

O chd de macd auxilia no
processo digestivo, pode
até prevenir ou aliviar dores
de garganta, tem fungdo
hidratante e também é
calmante! Tomar durante

o dia ou a noite sdo boas
opcgoes.

“Faga do seu alimento
sua primeira terapia
para conquistar sadide”.
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