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INTRODUCAO

Desde margo de 2016 a Secretaria Municipal da Saude de S&o Paulo (SMS-SP)
deu inicio ao programa de Residéncia Multiprofissional da Atengdo Basica /
Estratégia da Saude da Familia, com foco nas Praticas Integrativas e
Complementares em Salde.

O Projeto de Residéncia Multiprofissional em Préticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS) é uma estratégia para ampliar as agbes de
promo¢do da saude, prevencdo e tratamento de doencas e agravos, melhor
acolhimento aos usuarios e contribuir para a politica de humanizagao dos servigos
com o uso de recursos sustentaveis.

Apbs a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) ter decretado a pandemia pelo novo
Coronavirus em 11 de margo de 2020, muitas pessoas que trabalham na linha de
frente no enfrentamento & COVID-19 foram acometidas por grandes turbuléncias
emocionais e mentais, condigdes essas refletidas em ansiedade, estresse, tensao,
medo etc.

Diante do exposto, os residentes de PICS da SMS-SP (R1) que iniciaram o0 seu
cenario de estagio no Centro de Praticas Naturais Sdo Mateus (CPN S&o Mateus)
em Maio/2020, representados pela preceptora Rosemary Sousa Santos Costa,
elaboraram um projeto digital na modalidade e-book, nominado “Pausa para o
chd’, que objetiva ser uma ferramenta de facil acesso para consulta sobre os
beneficios da Fitoterapia como aliada no combate as desordens emocionais e
mentais, tais como as vividas neste periodo de quarentena, bem como para
questdes do trato gastrointestinal, muito afetado por situagdes de estresse.

Em decorréncia da pandemia, os chds ganharam destaque devido sua capacidade
terapéutica de contribuir no aumento da imunidade, reducdo de tensdes e
estresses.



APRESENTACAO

Desde os primérdios da humanidade, as plantas sdo usadas com finalidade
terapéutica. Mesmo com os avangos tecnoldgicos, a fitoterapia continua sendo
utilizada e estudada para o tratamento de muitas patologias:.

Este material foi desenvolvido com o objetivo de informar sobre o uso correto de
algumas plantas medicinais em forma de cha e esclarecer a ideia equivocada de
que por serem naturais, 0s chas ndo trazem maleficios a saude.

Aqui vocé ira encontrar as indicagfes de cada planta, seus efeitos colaterais e
contraindicagdes, a quantidade a ser consumida por dia, além de sugestdes de
receitas combinando as ervas. Ademais, o material conta com dicas importantes
sobre a aquisi¢do das plantas, os cuidados a serem tomados no momento do
preparo e quais aspectos devemos observar antes de se preparar um cha.

Além disso, este material ira te ajudar com a escolha do modo de preparo
adequado a cada planta, considerando que a fitoterapia usa diferentes partes das
plantas, como folhas, raizes, cascas, frutos, flores e sementes.



CUIDADO A

Os Chas também apresentam efeitos adversos e
contraindicagdes para alguns grupos de pessoas:
o d0sos;
o Gestantes;
« Pessoas em uso de medicagbes continuas e/ou psicoativas;
« Bebés e Criancas.

Para sua segurancga, sempre procure a orientacdo de um médico
ou nutricionista antes de consumir algum cha.

Vale ressaltar que bebés antes dos 6 meses de idade devem ser
alimentados SOMENTE COM ALEITAMENTO MATERNO.



MODO DE PREPARO DO CHA

Decocgao

Método usado para fazer chas com raizes, cascas e partes mais duras das
plantas. Neste modo, devemos ferver as partes da planta junto com a agua
por cerca de 5 a 20 minutos.

Infusao

Método usado para o preparo de chas com folhas e flores. Neste modo,
devemos ferver a dgua, despejar a dgua quente sobre as partes e manter
abafado de 10 a 15 minutos.

Maceragao

Nesse processo, devemos amassar ou picar a planta e coloca-la
diretamente em contato com agua fria. Folhas, sementes e partes mais
macias da planta devem ficar de 10 a 12 horas descansando. Ja as partes
mais duras como talos, cascas e raizes ficam de 22 a 24 horas em
descanso.

Passado o tempo indicado, coe e aproveite seu cha.



TABELA DE MEDIDAS DE REFERENCTAS

Colher de café

Colher de cha

Colher de sobremeasa

Colher de sopa

Xicara de cha

Xicara de cafe

19

2g

3g

S50 mi

FONTE: HTTP-IWW8%. 5A UDE . CAMPFINAG SP. GOV BRISAUDEASEIST FARMACEUTICAI
CARTLHA PLANTAS MEDIINAT CAMPINAG PDE
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ALECRIM

{Rosmarims afficinals L ] E =

Parte utilizada: Folhas, Mode da prepare’ Infusde. De 3 a fg
(1-2 colheres de sopa) em 150ml de Agua

Propriedades: Fossui  s¢dc  anfibacteriana,  antiviral,
antespasmbdica, anti-inflamatona, antioxidande, hipogheomiante
e antigonadotrofico [confere efeflo confracepliva).

Contraindicagoes: Gestanles lactantes, pessoas com
doengas prostalicas, gastroenberites; desmatoses em geral e
pessoas com histinco de convualsae.

Efeitos adversos: O contato do alecrim com a pele pode
desenvolver dermatite. F‘n-d& inferagit com  medicamentos
divrétizos, laxantes & hlpntﬁ'ginrm A a‘rfﬁ ingestéo dessa planta
pode causar sono pmfunﬂn aspasmm, gashuantﬂrﬁa sangue

ha urina, irmtagss neruma & em Casos exiremos, | pm;la levar &
marte,

&5

)__h.. L.}/,

ALHO

(AMNek SalaT).

Parte utilizada: Bubo

Modo de prepaso: Decocgdo ou maceragio. Em media dg ou 1
bubo fresco [cofado) para cada 130 mL de agua (em caso de
decocgiie), @ comum por sabor mais agradavel ubiizar o abo em
maceragao (1 colher de café em 30 mL de dgua).

Propriedades: Aprosenta atividade antifingica e antibacteniana,
funciona como antioxidante, antiplaguetano & anttrombatico. Poss
ainda agAo antigripal, vermifuga, ant-hpertensiva, hipoghcemiands,
imuncestimulante, ant-nflamataria, hipoEpidémica ¢ candiovascular,

Confraindicagges. Gestantes laclantes, lactentes, diabéticos e
hipertensos (msco de interagao medicamentosa, podende causar
hipoghcemia ou hipolensdo), pesepas com gastrite, Olkceras
gastrodundenals, hipolensio artesial, hipoglcemia e hipolreoldsmo
(pots pode diminur a absorg@o do wdo pela tirecide), Nao usar em
casos de homorragia, ratamente com anficoagulantes (varfarina),
hemostatices, ant-inflamatorios  nac-esteroidals, corticoides e
glicosidens cardioténicos. Mlém disso, ndo deve ser usado em pré
ou pos-cperatirios, devends ser suspenso por pele menes 10 diss
anies de procedimentos cirurgicos.

Efeitos adversos: [Doses acima da recomendada podem causar
desconforte gastroinfestinal cefalela, mislgiz, fadiga, vertigem,
sudorese, reagoes alérgicas e asma

Posologia: Mszar 1 calice 2 vezes ao dia {maceraac) oude 132
xicaras de cha ao dia.

12



CAMOMILA

(Waticans chamonnlia) B 8, 11, 20

B -
ANIS
ESTRELADO
(WFCaan vertim Hooker }8, 10, 30 *
—"‘.

Parte utilizada: Fruto.

Modo de preparo: Decocgdo. 1,50 (1% coher de cha) em Parte utilizada: Capitulos forais

150ml de 4gua Modo de proparo: Infusdo. 3g (1 celher do sopa) em 150ml de agua.

Propriedades: Possui agdo expectorante, espasmolitica, Propriedades: Possius acho estomagueca {awsilia na gastrite, aia

carminativa (aadlia nas colicas intestinais), antisséplica, indicado e ma dgestio) carminativo (awdlia nas coficas infestinais)

em casos de inapeténcia (falta de apetite) e para trafar caimante para excia¢ao nerosa, INE0M3 € reduz o esiresse

inflamagdes gastricas e brdnguicas. {premovendo o relaxamento)

Contraindicagoes: Gestantes, lactanfes, cnangas o Contraindicagoes: Pessoas que fazem o tratamento com ,;-'i“:
& hiperestrogenismo {distirbios hormonais com excesso de anticoaguiante {varfanna) e gravidas.

eslrogénio). '

Efeitos adversos: Pode dminuir a sbsorgao do fero e
Efeitos adversos: Pode ocasionar reagoes de aumentar o efeilo de oltros sedativos {calmartes)
hipersensibilidade cutinea, respiralétia e pastrointestinal. Ko
confundir com iiiciam redgosun Siebold & Juct, ia'mﬂcie Woaca,
wilizada come anis-estrefado) que pode provocar aita toxicidade
& alleragdes neurologicas em erangas (lactentes)

Posologia: Aié quatro xicaras de ché ao dia
Cha de Camormila

Arirs E streladio

Posologia: Uma xicara de cha, de frés a quatro vezes ao dia

13




CANELA

{Cinmamomum verum)8, 9, 30 ‘

Parte utilizada: Casca

Modo de preparo: Decocgdo. 0,52 29 (12 4 colheres de
cafe} em 150ml de agua

Propriedades: Aumenta 2 secregdo do suco gastneo, alnia
as perturbagdes digestvas {cofica intestinal e flatuiénaia), awalia
na mé digestao, gnpe @ resfriado, condrola a hipotensao, o
nervosisma e & coaduyante em tralamenta hipoglicemiante Tem
agao anbibacteriang, antifimgica, antialergica, termogénica e
anaigésica. A canela ainda ¢ um poderoso estimulante.

Contraindicagoes: Gravidas e lactanies, Hiperiensos niio
devem fazer uso continuo. Também nao dﬁ"l!‘ﬁ&l’ utifizada em
caso do refluxofagite, lceras estom msﬂu |rllaﬂma|s

Efeitos adversos: Pode causar aqpnlénﬂn mm;ntn de
moblidade do trafo gastnntestinal &ﬂurn enka da freql..iénma
cardiaca, reagdes alérgicas de pele & mucosa. Importante
precatido quande houver uso contomitante com antiarimicos,
ghicosidens cardiotdnicos ¢ dureticos.

Posclogia: Uma a qualra xicaras de ché ao da,

E‘ CAPIM-SANTO OU
£ &= CAPIM-CIDREIRA
(Cymbopogon ofratus)§, 9. 30

Parte utilizada: Folhas,

Modo de preparo: Infusio. De 1a 3g (1 a 3 cobheres de cha)
em 150mi de agua.

Propriedades: Possw agdo caimante, carminativo {awdlia nas
colicas intestnas) ¢ expectorante. Awdalia na insdria o promove
relaxamento

Contraindicagdes: Gravdas, pacientes com glaucoma e com
hiparplasia prosiabica.

Efeitos adv&mnt Pode aumentar o efeito de outros sedativas

(caimantes). Em alaa doses, pode provocar hipocinesia, abaxia,
hrampnma o diarreis.

Posologia: Uma xicara de cha, de duas a trés vezes ao dia.

Ché de Capim Lim#o

CAPIM-LIMAO,

A\



CEBOLA

(Al cepa )9

-,

Parte utilizada: Folhas sublerréneas ou folhas escarissss do
budbo.

Modo de preparo: Infesfio. 3g {1 cother do sopa) em 150mi
de agua.

Propriedades: Uso em brongustes, gripes, doengas
pLEmonaes

Contraindicagoes: Dove ser svtada om caszos de
hipockridria ou flstuléncias mbestinais.

Efeitos adversos: Nio foi encontrada nenhuma lodgidade
ate hoje.

Posologia: Uma a quatro xicaras de ¢ha ao dia,

Cebolg Floxa

CRAVO
\ DA INDIA

(iSyzyguan aromaticwnd 12

L

Parte utilizada: Bates floras secos.

Modo de preparo: Decocgdo. 3g {1cother de sopa) em 150mi
the agua

Propriedades: Anestésico local, analgésico, antisseptico
anfifingico, parasiticida, antioxidante, inibder d2  agregagdo
plaquetaria, calmanke leve, hipoglicemiante, confra gases e calicas
infestinaie, discinosias biiaros o vémitos.

Contraindicagdes: Pacientes em uso de anficoagulantes,
portadoras de iit_maras gastnntestinaks, gestantes @ lactantes.

Efeitos adversos. Pode causar todcidade aguda no figado,
cosgiagdn intravaseular, acidose, depressdo do sistema nervoso
central & coma.

Posologia: Duas atrés vicaras oo din.



A\

CURCUMA

OU ACAFRAO-DA-TERRA |
{Cureurna longa)d 312,14

Parte utilizada: Rizomas.

Modo de preparo: Decocgdo. 3g (1colher de sopa) em
190ml dé agua.

Propriedades: Possui agdo estomaquica (auslia na gastrite,
azia ¢ ma digestdo). duselica, anfidiarreica, antiescorbifica,
anbespasmodica e anb-inflamatana.

Contraindicagoes: Gestantes, lactantes, pessoas portadoras
de  obsrugdo dos dutos biliares, asp de (lcera
gastrodundenal cu em cenjunto com anti @Iﬂ‘:

L H

Efeitos adversos: Doses el 5 tam efeifo purgative e
hepatotiiico.

Posclogia: Duas a trés xicaras de chd a0 dia

Circimg em PO

DENTE
DE LEAO

{ Tarsxacum officnale Weber)§, 8 30

AW

Parte utilizada: Toda a planta (nzomas, raizes e folhas).

Modo de preparo: Decocgdo e Infusdo. De 3adg(3ad

colheres de cha)em 150ml de agua

Propriedades: E colagogo, diuréfice, confra nefiite, cistite e

hidropsia.

Contraindicagdes: Pessoas portadoras de obstugdo dos dutos
o intestingl. Também ndo deve ser utllizado em

bilizres
pess0as ¢ T yﬁirite, Ulcera gasiroduodenal e calcuos billares.
g & tuarh
Ef © Pode provocar hiperscidez gistrica e

hipotensan,

Posologla: Uma xicara de cha, até trés vezes ao dia.

Ché de Dente de Ledo




ERVA
DOCE

{Fimipinalis arisim g 9

Parte utilizada: Frufos com 2 semente

Modo de preparo: Infusso 150 (3 colheres de cafe) em
150ml de agua

Propriedades: Possui agio estomaquica (auxiia na mé
digestio e dores estomacais), carminative [atealia nas colicas
intestinais), anbiespasmadica, calmante para excitagdo nervosa e
galactagogo {aumenta o |ete da lactante).

doengas hemorrageas e pacientes com canteres sansiveis a2

i Contraindicagoes: Grividss, pessoss com refluofagits,

calecolaming ol estrogénio,

Efeitos adversos: Pode causar folossensibilidade e edema
pulmenar O abuso crénico pode ocasionar gonfusaa mental @
conydades,

Posologia: Uma xicara de cha, até irés vezes ao dia

Bubo ds Erve Doce

REPT3. SANTA
it 2

Parte utilizada: Folhas

Modo de preparo; Infusae. De 1a2g{1a 2 colherss de cha)
em 150m| de agua.

15, 16, 30,

Propriedades: E uliizeda para tratamento de gastite ¢ Oloera
Qastrica {dminui a secracdo de acido no estomago)

Contraindicagdes: Gravidez e lactagao

Efeitos adversos. Em akas dosagens pode causar imitagao da
mucosa gastnca @ intestingl, gerando cilicas infestinais e damea
Tambem pode causar sensagao de boca seca, nausea € gastralgia,

Posolegia: Uma xicara de chd, de trés a qualro vezes ao dia

Fruto da Espindvera Sanfa

ESPINHEIRA

(Maytaius tiefaka [Schrad. | Plsho )

A\



GENGIBRE
[ Tirpher offcinale Rosoosld 8
ir, 10

Parte utilizada: Rizomas, raizes o folhas

Mode de prepare: Decocsdo De 0593 1g(1a 2 colhores
de café) em 130mL de agua.

Fmpr'tedaﬁes: Fossui agdo carminativa (combate as colicas
intestevars), antiemefcs, anfioadante, anfisseplico e  and-
inflamatdrio para problemas respiralosios (expactorante o dor de
garganta} e cases de cmetose {enjoo por movimento em carmros,
aviges e barcos). Também auxBia no sistema digestono
combate aredoesclerose e evita nduseas devido ao uso de
quimioterapicos o gravioez

Contraindicagoes. Possoas com calulos biares, imtagdo
gastnca, hpedensdo arteral, eera peéptica, colite & doenga
hepatica. Também nio deve ser utiizado concomiante com
anticoagulantes. Gravidas e factanies nio devem mgers
doses maiores que 1 colher e café por da (05 g
Confraindicade para criangas mepores de 6 anes

Efeitos adversos: Aumento de hemoftaga, s¢ a dose for
stiperion 3 5y a0 dia

Posologia: Uma xicara de chd, de duas a gustro vezes ac dia

E- {Caseana syvestns Eictieri, 9, 24, 30

Parte utilizada: Fohas.

Modo de preparo: Infusao De 2g a2 dg {1 a 2 colheres de
sobremesa) em 150mL de agua

Propriedades: Posss agio  aefifebdl, anfirretroviral, anti
inflamataria e gastroprotelora, Auxilia no tratamento de H. pylori e
herpes kabial.

Contraindicagdes; Gravidas e lacianies.

Efeitos adversos: Em grandes guantdades e com alta

Fequencia pode haves perdas de sas minerals dewds agdo
divrehca

Posologia: Uma xicara de ché, de
duss a trés vezes ao dia.

Frute da Guagatongs

GUACATONGA
OU ERVA-DE-BUGRE



GUACO

{Mikariia glomarata Spreng, 15,19

Parte utilizada; Folas

Modo de preparo: Infusdo 3g (1 colher de sopa) em 150mlL
de agua

Propriedades: Utilizada no  tratamento de doengas
respratéias (bronguite, asma, tosse, gripe e resfriado). Posswa

apdo analgésica, anfipirética, broncodilatadora, expeclorante e
anti-inflamatdaa.

Contraindicagdo: Pacientes com historico de

outras espécies da mesma fanlia.-{nﬁracaaa}, bem coma,
durante 3 gravidez e Iar:ta;;:qg'. 0 :J..]sju prolongado @
contraindicado para os cases de disfingdes hepaticas elou
quadros respiratanios ndo ﬁamﬁﬂldé%:

Efeitos adversos: Pade interagic com anti-infamatarios nio
esteroidais (AINEs) e sua uliizaglo pode mlerferi na
coagulagao sanguinea’ Q. uso.-excessivo. da. planta pode
ocasionar wimilo e diameis. N

Posologia: Uma xicara de cha, ate trés vezes ao da

s de SUsco

& PIMENTA

{Mentha x pipenta L )8, 9, 20

"

Parte utilizada: Fohas.

Modo de preparo: infusdo. 3g (1 colher de sopa} em 150m do
agua.

Propriedades: Possui  aglo  expectorante,  anlisséplice,
antipretico, antiespasmaodico, antimicrobiano,  estimulante,
emenagogo {provoca menstruagdo) e propriedades

anbenvelhecimento, URlzade em casos de flalukéncia, sindreme do
chlon Imtdvel ndigestio, ndusea & vémito.

Contraindicagges. Pacientes com danos hepaticos, abstrugdes
bikaras, cafculos biiares e qualguer oulro disturbio bikiar, Nao deve
ger utilzade durante a gravidez e lactagao. Também néo ¢ indicads
0 uso concomitante com antbactenanos, cxlosporma, oxtedracichng
e anfiasidos.

Efeitos adversos: Pade causar resposta akérgics, dermatite,
(icaras na boca, perturbagdes gastrintestinais, dor de cabega, rubor
@ azia

Posologia: Uma xicara de ch, de duas a qualro vezes ao dia

Chié ol Hortel§ Phmertta



IPE ROXO

{Hapdrognlies  impelignosys '
{Mart ex O ) Matos)s, 21

Parte utilizada: Casca e entrecasca

Medo de preparo: Decocgdo. 99 (3 colheres de sopa) em
150mL de agua

Propriedades. Possui agde anb-infecciosa, antifingico,
diureteco e analgésico. Tambem & utilizado em alguns casos de
cancar, lipus, Parkinson, psoriase e alergias,

Contraindicagtes: Crangas, grividas e mulheres que

estejam no periods menstrual, N3o usar Goncomitante com
medcamentos anticoagulantes, sem mmagéu medica

Efeitos adversos: Nio ha relatos de efeilos advessos.

Posologia: Duas a qualro xicaras de ché ao dia

Florda lpé Roxo
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Parte utilizada: Felhas & sumidades florais (pontos mas altes
das flores}.

Modo de preparo: infusdo. 3g (1 colher de sopa) em 150m| de
agua.

Propriedades: Possui agdo analgésica (em especial em

cofalesas), expectorante, caimanie, camminativa @ estimulanta, A
infesdo tambem pode ser usada para tratar riagdes na garganta

(dewido a0 seu efedo'emenagoge), usado com cautela em lactentes
B Criangas, pois nao ha esfudos acerca dessa grupo etano.

Efeitos adversos: Nao ka relatos de efelios adversos,

Contraindicagfes: Deve ser evitado no inlcio da gravidez i

Pasologia: Duas a frés xicaras de cha ao dia

W G o Marferona




MARACUJA

{Passiflora incemate L )5, 8 22

Parte utilizada: Folhas
Modo de preparo: Infusio 3g (1 colber de sopa) em 150m|
de agua

Propriedades: Possis agao calmante e suave indutor do sono
(utdzada para tretar anssedade e insdmia). Serve tambem para
enxagqueca, brongute, asma e problemas gastrentestinais,
Ainda funciona como relaxante muscular

Contraindicagdes: Grividas, lactarles e pessoas com
hipotensdo.

Efeitos adversos: Pode ler seu efeilo Ppta‘rqialﬁﬁﬂn Com o
uso de Aloowl, anlbi-histaminicos & medicamentos que indi‘n_em 0
sono. Superdosagem pode causar alucinagpes:

Posologia: Uma xicara de cha de trés a guatro vezes 3o dia.

Fior oo Maracils

.. MELISSA

'- (Medsss offcinals L6, 8 17, 30

Parte utilizada: Felhas

Modo de prepare. Infusio. De 2g a 4 (1 a 2 colheres de
sobremesa) em 150ml de agua

Propriedades: Possus agio carminaliva (awdlia nas colicas
intestnais), antiespasmodico, ansiolitice, anfi-histérice, camante,
andlia no sistema digestorio e age como sedativo leve

Contraindicacoes: Griwidas, lactanies, em casos de
ofstiugdas ﬁﬁgrqs. danos hepiticos soveros e hipolrecidismo.
Utikzar ciidadosamente em casos de hipotensao arterial

Efeitos adversos: Nio hi relales de efeitos adversos

Posologia: Uma xicara de cha, de duas a trés vezes ao dia.

Flor de Mefizsa




MULUNGU

iErythina vema Vel J8, 8 23 30

Farte utilizada: Casca do caue

Modo de preparo: Decocgdo. De g a g (2 a 3 colheres de
sobramesa) em 150ml de agua,

Propriedades: Possis aclo sedabiva, hipedtice ¢ calmante
sugve (quadros leves de ansiedade e insdnia), Tambem &
ulilizade na asma de ongem nenvosa, losses nemnvosas e dores
resmaticas.

Contraindicagoes: Grindas o lactanios.

Efeitos adversos: Pode reagir com outrps depressores do
Sistema Nervoso Central.

Posologia: Uma xicara de cha, de duss a irés vezes ao dia,
nio Wtrapassando trés dias seguidos,

Flor de Muiwigy

UNHA DE
GATO

Parte utilizada: Casca.

Modo de preparc: Decocgdo. 0,5g (1 colher de café) em 150mi
de agua

Propriedades: Uliizada para tratar arfrile, reumatismo, asma,
evitar efefos colaterais da quimioterapia, febres, inflamagdes,
Inflamagies do trate unndrlo, dcera gastica, mundestimulante
(melhora na resposta imunolagica), além de ser coaduvanie em
depresado

Contraindicagées: Gravidez, laclagdo e pacientes
transplantades (devido a possibilidade de produzir rejeigda),

Efeitos adversos: Nao ha relatos de efeilos adversos.

Posologia: Uma xicara de cha, sié irés vezes ao dia.

{Limcarie tomemiose (Wild) DG )25, 30
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ZEDOARIA

(Cwoma  Tedoana  (Chvasin )
Roscoel &

Parte ufilizada: Rizomas.

Modo de prepare: Decocgdo g (1 colher de sopa) em
150m| de agua

Propriedades: Utilzada para tratar ma digestio, previne a
formagao de Olceras gastncas, duodenais e caloulos biliares.

Contraindicagbes: Gravidez, lactagio e pacientes com
obstrugao do ducho biliar, (lceras estomacais e irﬁ:lﬂnas

Efeitos adversos: Nao ha relatos de aﬁﬂ.}ﬁ@_@ﬁﬂ{iﬁ

Posologia: Duas a frés xicaras de cha ao dia

PN

Flor de Zecipana

SUGESTAO
DE RECEITAS

Garggbre, ipé roxe @ espinheira-santa,
Capim-cidrera, mulungu & guagatonga;
Cravo, curcuma e unha-de-gato;

Medssa, guaco e Zedoaria;

Anis-estrelado, unha-de-gato e maracyja;
Camomita, guaco @ maraga;
Homtel3-pimenta, dente-de-ledo e quagatongs,
Erva doce € alecrim,

Gangibre, alho & cebola,

£3






DICAS

ApOs o preparo; 72,

«  Para conservar sua temperatura o cha pode ser

Na hora de comprar: 7. adicionado em um recipiente térmico;
« O tempo ideal para o0 consumo dos chas € de até
24 horas, quando armazenado sob refrigeracédo
(de preferéncia em recipiente de vidro), passando

« Observar a data de validade;
« Nome do responsavel técnico;

» Nome cientifico da planta; esse periodo, as propriedades medicinais podem
« Conferir se a parte utilizada da planta esta de diminuir;
acordo com o que consta no rétulo; Tomar cuidado com a mistura de algumas plantas,
» Nao adquirir quando a planta esta com coloragao pois uma pode interferir no efeito da outra ou
alterada ou apresentar mofo, presenca de insetos causar reacdes desagradavesis.

ou com a embalagem violada.

Como colher a planta fresca: =.

« Usar a planta assim que for colhida;

« Caso ndo conhegca a planta, consultar alguém
experiente;

o Né&o colha plantas proximas de fossas, lixos,
esgotos, locais tratados com agrotdxicos e na beira
de estradas (porque a fumaga dos veiculos pode
conter substancias toxicas que ficam na planta);

« Lavar bem a parte da planta a ser utilizada;

« Na&o guardar as plantas medicinais por muito tempo,
pois podem perder a suas propriedades.
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