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PLANTAS
FALAREMOS?

Alho
Alecrim
Acafrao

Canela em PO
Coentro
Gengibre
Horteld

Louro

Mangericao
Oregano

Pimenta Caiena

Salsa

Salvia
Tomilho




ALHO

BENEFICIOS -

Ajuda no controle da pressao arterial;
Fortalece o sistema imunologico;
Auxilia no controle do colesterol;

Previne o envelhecimento precoce;

Possui propriedades antiinflamatorias

Ajuda a emagrecer.

Chamada cientificamente de Allium sativum, essa planta pode ser
usada tanto como tempero quanto para fins medicinais.

COMO FA2ER O CHA ?

O cha de alho pode ser feito puro ou com ingredientes como mel,
limao e gengibre para ajudar a reduzir o sabor forte da bebida e
potencializar seus efeitos terapéuticos.

Siga 0 passo a passo abaixo para preparar o cha de alho puro:

1.Ferva cerca de 250 mL de agus;

2.Descasque 2 ou 3 dentes de alho;

3.Amasse 0 alho e o cologue em uma xicara;

4. Adicione agua fervente e abafe com um pano;

5.Deixe descansar por cerca de 10 minutos e beba morno, sem
adocar.

FONTE: https://www.ecycle.com.br


https://www.ecycle.com.br/2252-beneficios-do-mel
https://www.ecycle.com.br/1327-limao.html
https://www.ecycle.com.br/2614-gengibre.html

ALECRIM

BENEFICIOS:

Melhora da digestao;
Alivio da dor de cabecgs;
Favorece o crescimento do cabelo;
Antisséptico;
../7 Depurativo,
Antiespasmadico;
: ' N Antibiético;
s . Diurético.

Essa planta, cujo nome cientifico é
Rosmarinus officinalis, é rica em
compostos flavonoides, terpenos e
acidos fenolicos que lhe
proporcionam propriedades
antioxidantes.

COMO FA2ER O CHA

e 5 gde folhas frescas de alecrim;
e 250 ml de dgua em ponto de fervura.

Preparo
Adicionar o alecrim na agua fervente e deixar repousar por 5a 10
minutos, devidamente tapado. Coar, deixar amornar e tomar, sem

adocar, de 3 a 4 vezes por dia.

FONTE: https://www.tuasaude.com



ACAFRAO

O acafrdo-da-terra, ou curcuma, ficou famosa por suas
propriedades antioxidantes, por ser uma otima aliada do sistema
gastrointestinal e também ter efeito termogénico.

- A clrcuma em pO é uma raiz que possui uma substancia
chamada curcumina, que é importantissima para a prevencdo de
varias doencas crbénicas e degenerativas, como o0 cancer do
intestino.

A Curcuma Longa Linn é uma
planta pertencente a espécie
Zingiberaceae, cujo nome
cientifico é Curcuma longa L. E
popularmente conhecida como
acafrao

COMO FAZER O CHA
M N

e Uma colher de cha de acafrao ralado
ou picado
e 300ml de agua ja fervida

~) ¥
g

/ ApOs ferver a agua adicione o acafrao e
deixe o recepiente tampado por cerca de
20 minutos. Coe e esta pronto para
beber | Vocé também pode adicionar
uma colher de limao e mel.

: |

FONTE: https://www.revistas.unipar.br/



CANELA

BENEFICIOS

O cha de canela pode ter também varias func¢bes, desde as mais
cotidianas, como aquecer o corpo e aliviar dores, até para fins
mais especificos, como o tratamento de algumas doencas.
e Auxilio do controle do aclcar no sangue.
e Termogénico
e Perda de peso
e Antioxidantes
e Prevenir tumores e doencas degenerativas como o Alzheimer.
e Anticoagulante natural, que diminui os riscos de problemas
circulatorios. Dessa forma, é muito bom para quem sofre com
inchacos no corpo, por exemplo.

Cinnamomum cassia € uma
/. espécie de pequenas arvores de
(N
4

¢ folha perene da familia das
Lauraceae, conhecida pelos
nomes comuns de canela-
aromatica, canela-chinesa,
cassia-chinesa ou simplesmente
cassia.

COMO FA2ER O CHA

e 1 colher de sopa (20g) de canela em po;
e 1 xicara (240mL) de agua.

Cologue 1 colher de sopa (20g) de canela em po em uma xicara
(240mL) e complete com agua fervente;

Tampe a xicara e deixe em infusao por 10 minutos;

Mexa bem com uma colher e beba morno.

FONTE: https://www.ecycle.com.br/cha-de-canela/


https://minutosaudavel.com.br/alzheimer/
https://minutosaudavel.com.br/g/angiologia/

COENTRO

BENEFICIOS

e (Controle dos niveis de colesterol e glicose no sangue;

e Altas quantidades de potassio, 0 que ajuda a eliminar o
excesso de sodio pela urina, controlando a pressao alta.

e Boa concentragdo de vitamina C e vitamina A, 0 coentro
também favorece o combate aos radicais livres, fortalecendo o
sistema imunologico, prevenindo o envelhecimento precoce e
mantendo a hidratacao e a firmeza da pele.

Origindrio da regido leste do mediterraneo e oeste da Asia, o
coentro, Coriandrum sativum L. Contém Taninos, pectinas,
cumarinas, fenilpropandides, coriandrinondiol e 6leo essencial
contendo linalol como principal constituinte.

COMO FA2ER O CHA

1 colher de sopa das folhas de coentro em 250 ml de agua
fervente, deixando em repouso por 5 a 10 minutos, coar e beber
morno ou gelado.

FONTE:https://www.infoteca.cnptia.embrapa.br/



GENGI/BRE

BENEFICIOS

e Ajudar na perda de peso, acelerando o metabolismo;

e Relaxar o sistema gastrointestinal, prevenindo nauseas e
vOmitos.

e NO entanto, o gengibre também atua como antioxidante e
anti-inflamatorio, ajudando na prevencao de doencas como
cancer colon-retal e Ulceras no estdmago.

Nome cientifico: Zingiber
officinale Roscoe.
Familia: Zingiberaceae. Nomes
populares: Mangarataia,
mangaratia, gengivre. Origem:
Asia Tropical

COMO FA2ER O CHA

2 cm de gengibre fresco em 200 mL de agua ou 1 colher de sopa
de gengibre em po para cada 1 litro de agua.

Colocar os ingredientes numa panela e deixar ferver por cerca de
8 a 10 minutos. Desligar o fogo, tampar a panela e quando estiver
morno, coar e beber em seguida.

FONTE: https://ainfo.cnptia.embrapa.br/



HORTELA

BENEFICIOS

e Ma digestdo, nausea ou vomito;

e (Colesterol alto;

e Dor de cabecs;

e (olica menstrual;

e (Congestao nasal ou pulmonar, principalmente em casos de
gripe ou resfriado com tosse;

e Dores abdominais, por ter agao anti-espasmaodica;

e [nsoOnig;

e Diarreia com sangue,

e Tricomoniase genital.

Nome cientifico Mentha spp.
Familia: Labiatae

A horteld é erva aromatica, rasteira,
formando touceiras ramificadas. -

COMO FAZER O CHA
Para fazer o cha de horteld, basta colocar 3 colheres de folhas
secas de horteldo em 250 ml de dgua fervente e tampar durante

5 minutos, coar e beber o cha entre 2 a 4 vezes ao longo do dia.

Em alternativa as folhas frescas retiradas da planta também
podem ser utilizadas.

FONTE:https://www.tuasaude.com/



LOUROD

BENEFICIOS

Rica em potassio, magneésio e vitaminas B6, B9 e C e possui agao
diurética, antifungica, anti-reumatica, anti-inflamatoria, digestiva,
estimulante, antioxidante e expectorante.

e Inflamacdes no figado;
e (Colicas menstruais;

e Infeccdes na pele;

e Dor de cabeca;

e (5ases;

e Reumatismo;

e [stresse e ansiedade.

O louro é uma planta aromatica, conhecida desde os tempos
antigos e da Asia. Os antigos romanos apreciavam ndo s6 a
propriedade, mas também a beleza de usar os ramos de louro
para criar enfeites e ornamentos.
Louro - Laurus nobilis

Partes usadas: Folhas e frutos
Familia: Lauraceas

COMO FAZER O CHA

Para preparar o cha, basta colocar as folhas de louro na agua
fervente e deixar por cerca de 10 minutos. Em seguida, beber o
cha 3 a 4 vezes por dia. Caso sinta necessidade, pode adogar
antes de beber.

FONTE:https://www.portalsaofrancisco.com.br/alimentos/louro



MANJERICAO

BENEFICIOS

Muito utilizada para fazer remédios caseiros para aftas, tosse e
dor de garganta.

e Ajudar no tratamento de e Dor de garganta;

tosse, catarro; e Rouquidao;
e Feridas; o Amigdalite;
e Problemas de estbmago; e Nausea;
e Falta de apetite; e Prisdo de ventre;
o (ases; e (olica.
o Aftas;

Ocimum basilicum L.
Familia: Lamiaceae (Labiatae).
Nomes populares:  Alfavaca,
manjericdo doce, remeédio de
vaqueiro; erva-real;

Origem: Provavelmente chegou a
Europa, vinda da India, passando
pelo  Oriente  Médio. E
subespontaneo em todo o Brasil.

COMO FA2ER O CHA

Adicionar 10 folhas de manjericdo em 1 xicara de agua fervente.
Deixar repousar por 5 minutos, esperar amornar, coar e beber a
seguir.

FONTE: https://ainfo.cnptia.embrapa.br/



ORECANO

BENEFICIOS

e Auxilio no tratamento de asma;

e Reducdo do risco de cancer colorretal;

e Combate do envelhecimento precoce,

e Fortalecimento do sistema imunolégico;

e Reducdo de cOlicas menstruais;

e Regulacdo da menstruacdo;

e Reducdo de inchaco;

e Estimulo da digestdo;

e Reducdo do colesterol e do risco de doencas
cardiovasculares;

o Combate de inflamacdes;

e Acdo contra fungos e bactérias;

Familia: LAMIACEAE

Nome cientifico: Origanum vulgare L.

Conhecida pelo aroma inconfundivel e usada ha séculos na preparacgdo de
alimentos devido ao seu sabor caracteristico, provenientes de seu oleo
essencial. Além de seu uso na culinaria, possui tambéem aplicacdo
ornamental e medicinal

COMO FA2ER O CHA

1 colher de sopa de folhas de orégano secas;
1 xicara de cha de agua.

1.Aqueca a agua até ferver, desligue;

2.Em uma xicara com as folhas de orégano, acrescente a agua,
tampe e deixe abafar por 5 minutos;

3. Quando estiver morno, coe e beba.

FONTE: http://www.unirio.br/ccbs/ibio/herbariohuni/origanum-vulgare-|



PIMENTA CAIENA

BENEFICIOS

Essa variedade de pimenta tem propriedades curativas e é
conhecida por aumentar a imunidade, combater resfriados,
acalmar Ulceras e ajudar na desintoxicacdo do corpo. Além disso,
é utilizada para eliminar toxinas e promover o emagrecimento.

Espécie: Capsicum frutescens, uma planta herbacea de frutos
picantes e largamente utilizados na culinaria. Esta variedade tem
origem na cidade Cayenne, capital da Guiana Francesa.

As pimentas de Cayenne ou também chamadas de Caiena sao
cultivadas principalmente com fins alimentares, medicinais,
condimentares e ornamentais

COMO FA2ER O CHA

Acrescente uma colher de cha de pimenta caina e em seguida
adicione 300 ml de agua fervente em uma caneca, tampe por
alguns minutos e deixe resfriar. Pode ser consumido quente ou
gelado.

FONTE: https://www.mundoboaforma.com.br/



SALSA

BENEFICIOS

Também conhecida como Salsinha, Salsa-comum, Salsa-de-comer
ou Salsa-hortense, é uma planta medicinal muito utilizada no
tratamento de:

e Doencas renais, como infec¢ao urinaria e pedras nos rins;
e Tratamento de problemas como gases intestinais, prisao de
ventre e retensdo de liquido

Nome cientifico: Petroselinum sativum L.

Familia: Umbellifera

Planta bienal ou perene, herbacea, com 0,60 a 1,00 m de altura,
de caule oco, cilindrico, pouco ramificado, de colora¢do verde-
clara e rico em canais oleiferos que |he ddo aroma e sabor
peculiar.
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COMO FA2ER O CHA

Para preparar o cha, deve-se colocar 1 colher de cha de salsa
desidratada ou 3 colheres de sopa de salsa fresca em 250 ml de
agua fervente e deixar descansar por 10 minutos. Coar e beber
até 3 xicaras por dia. E importante lembrar que o chd de salsa é
contraindicado para mulheres gravidas.

FONTE:https://www.portalsaofrancisco.com.br/alimentos/salsa



SALVIA

BENEFICIOS
A salvia tem indica¢8es comprovadas nas seguintes situacdes:

e Transtornos funcionais do trato gastrointestinal, como
dificuldades na digestao, excesso de gases intestinais ou
diarreia, devido a sua acdo estimulante do sistema
gastrointestinal;

e Transpiracao excessiva, devido as propriedades inibidoras do
suor;

e [nflamacBes na mucosa da boca e da faringe e em lesdes da
pele, devido as suas propriedades antimicrobianas, anti-
inflamatorias e cicatrizantes;

e Falta de apetite, devido as suas propriedades estimulantes do
apetite.

Nome cientifico: Salvia officinalis L.

Familia: Lamiaceae

Propriedade terapéutica: Antiespasmaodica, antioxidante, anti-
inflamatoria, antisséptica, antidispéptica.

COMO FAZER O CHA

e -1 colher de sopa de folhas de salvia;
e 1 xicara de agua fervente.

Verter uma xicara de agua fervente sobre as folhas e deixar em
infusao por cerca de 5 a 10 minutos e coar. O cha pode ser
utilizado para fazer gargarejos ou bochechos varias vezes ao dia,
tratar lesdes na boca ou na garganta, ou pode-se tomar 1 xicara
do cha, 3 vezes ao dia, para tratar a diarreia, melhorar a fungao
digestiva ou reduzir o suor noturno.

FONTE: https://www.ppmac.org/content/salvia



TOMILHO

BENEFICIOS

O tomilho, também conhecido como poejo ou timo, é uma erva
aromatica que possui propriedades medicinais anti-inflamataorias,
antioxidantes, expectorantes e neuroprotetoras, sendo por isso,
utilizado na medicina tradicional para tratar problemas de saude
COMO;

e Bronquite,
e [0sse
e Até mesmo auxiliar no tratamento do Alzheimer.

Nome cientifico: Thymus vulgaris L.

Familia: Lamiaceae

Propriedade terapéutica:

Tonico, estimulante de apetite, antiespasmaodico, antisséptico,
antifungico, expectorante.

COMO FA2ER O CHA

Adicionar 2 colheres (de cha) de folhas
picadas de tomilho seco em uma xicara
de 4gua fervente. Tampar e deixar
descansar por 10 minutos, coar e beber
até 3 vezes por dia. Se desejar, pode ser
adocado com mel, que tambéem ajuda a
hidratar a garganta, aliviando a tosse.

FONTE: http://www.ppmac.org/content/tomilho
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