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Introdução

Este guia foi desenvolvido para oferecer informação de qualidade sobre chás e ervas que irão contribuir para a sua saúde física e mental de forma natural.

Este guia se aplica a todos que desejem ampliar seus conhecimentos sobre chás e ervas.

É para quem busca conhecer opções saudáveis de tratamento.

Uma fonte de consulta em caso de dúvida sobre tipos de chás e ervas adequados para cada tipo de situação que envolva o corpo ou a mente, como estresse, ansiedade, dores, cólicas etc.



Objetivos


	Auxiliá-lo a conhecer melhor chás e ervas;

	Auxiliá-lo na consulta em determinada dúvida sobre aplicação de tipo de chá ou erva a sintomas específicos no corpo ou mente;

	Oferecer uma fonte básica para estudo ou consulta sobre chás e ervas e suas aplicações na saúde física e mental.



Aproveite!


Sabedoria milenar
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A medicina ocidental é eficaz e alcançou sucessos notáveis em várias doenças, mas sabemos que muitas vezes o remédio também é tóxico e tem muitas contraindicações. 

As plantas são a mais antiga fonte de remédios utilizados pelos homens desde a pré-história. Restos arqueológicos indicam que os Neandertais há 60 mil anos, já utilizavam plantas para curar doenças.

Até hoje muitos remédios têm como base plantas e a fitoterapia é um ramo ainda não completamente explorado, com muitas descobertas a serem feitas e espécies nativas de vários países, que precisam ser estudadas.

A medicina oriental é fortemente baseada na natureza e utiliza plantas em vários de seus remédios, como chás, unguentos, cataplasmas, banhos, entre outras.

Os índios de toda a parte do mundo, também conhecem e utilizam o que a natureza lhes ofereceu. 

Os antigos já sabiam que a resposta para vários dos males que afetam o homem moderno podem ser encontradas na horta, na floresta e às vezes no quintal de casa.

As plantas consideradas remédios podem ser separadas sob as funções de: remédio para doenças, alívio para desconfortos passageiros e medidas de emergência.

Em uma época onde as opções para a curas de doenças era implorar pela ajuda dos deuses ou a aceitação resignada, os curandeiros e estudiosos foram os exploradores de um vasto mundo natural, onde ainda hoje não sabemos tudo.




Cura pelas ervas
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O uso de plantas para a cura de doenças é um hábito antigo, tão antigo quanto a humanidade e está presente em todas as famílias em forma de chás e banhos, porém é necessários saber manusear e conservar as plantas para o remédio fazer efeito.

O tratamento natural feito pelas ervas pode parecer lento e muitas vezes ineficaz, no entanto as vantagens são muitas, pois não pressupõe nenhuma contraindicação.

Obviamente, existem ervas e plantas que podem fazer mal se forem mal administradas, tomadas em excesso ou se o uso não for recomendado, porém em geral, as plantas não causam efeitos adversos.

Para garantir, se estiver sob tratamento médico, tomar medicamentos alopáticos ou tiver dores e desconfortos contínuos, procure seu médico.

As ervas e seu valor de cura e nutricional não se restringem somente a chás; temperos, legumes e verduras também são fontes de saúde, bem estar e remédios.

As plantas medicinais que ajudam na cura ou tratamento das doenças têm efeito farmacológico.

Formas mais conhecidas de utilização das ervas:

Chás  bebida preparada através da infusão de folhas, flores, raízes de planta, geralmente preparada com água quente.

Banhos  Os banhos agem por inalação dos vapores e por penetração dos princípios ativos das plantas na pele.

Xarope  Feito com açúcar, água, planta in natura, extrato ou tintura de plantas. O açúcar age como conservante.

Cataplasmas  Pastas espessas e úmidas aplicadas diretamente sobre a pele. Quando aplicadas quentes amolecem a pele, dilatando os poros para receber os princípios ativos do cataplasma. 

Unguento  Para aplicação ou fricção. Mistura de substância gordurosa ( geralmente óleos ) e plantas.

Gargarejo  Para boca e garganta. Água fervida ou mineral, juntamente com plantas. Pode-se acrescentar mel, vinagre ou sal marinho, dependendo do uso.

Fumigação  O vapor da planta é aplicado na região da enfermidade. Pode ser na sauna, ou infusão em um recipiente onde se consiga aplicar o vapor na região.

Categorias mais conhecidas das plantas medicinais:

Estimulantes  São utilizadas como anti depressivos, os princípios aromáticos agem sobre o sistema nervoso.

Diuréticas  Aumentam a produção de urina.

Calmantes  São capazes de agir sobre as diferentes zonas do sistema nervoso.

Depurativas  Limpar o sangue e purificar o organismo. Expulsam do sangue as substâncias venenosas, atuando na cura de enfermidades como: catarros crônicos, antigas reumas, gota, mal de pedra, fluxos brancos, fluxos da uretra, enfermidades dos rins e da pele.

Reguladora Intestinal  Agem sobre a secreção intestinal, podem ser purgativas ou agirem para a diarreia.

Vermífugas  São usadas para expulsar os parasitas intestinais.

Emenagogas  Atuam no controle menstrual da mulher, facilitando sua atividade normal (regularizando menstruação suprimida, tardia ou laboriosa). Fortalece os órgãos, tonifica o sistema nervoso, combate a nevralgia, os vômitos nervosos.

Fortificantes  Plantas de propriedades adstringentes, que atuam sobre o sistema digestivo como fortificante.




Chás
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O chá é uma infusão de ervas secas, folhas, flores ou plantas in natura, comumente feito com água quente. 

Cada tipo de chá tem sabor, cheiro e propriedades diferentes. Hoje em dia são muito populares e podem ser encontrados em todos os mercados pelo Brasil.

A China é conhecida como o país de origem do chá. Diz a lenda que o imperador chinês Shen Nung bebeu a primeira xícara de chá há 4.000 anos, quando algumas folhas caíram acidentalmente em um pote com água fervente. O imperador após experimentar adorou o sabor e para agradá-lo começaram a plantar o chá.

O saquinho de chá foi inventado muito depois, pelo importador americano de chá Thomas Sullivan, em 1908.

Os chás medicinais fazem parte da nossa vida desde pequenos, a frase; 

Toma um chazinho que passa, já foi ouvida por todos pelo menos uma vez.

Damos chá para os bebês para passar a cólica, para as crianças para dor no estômago e para os adultos como calmante. Os chás fazem parte do nosso dia-a-dia.

Existem chás para várias situações e problemas cotidianos, e apesar de naturais devem ser ingeridos com moderação. Não exceda 5 xícaras por dia e chás ricos em cafeína não devem ser ingeridos à noite, prefira os de frutos, flores e ervas calmantes.


IMPORTANTE: No preparo dos chás, seja por infusão ou decocção, deve ser usado recipientes de inox ou vidro. Evite o uso de recipientes de ferro, alumínio e outros metais que podem prejudicar a extração e a atividade dos princípios ativos.

Modos de fazer chás

Infusão  Processo de mergulhar em água fervente qualquer substância para dela extrair princípios medicamentosos ou alimentícios; líquido que se obtém por este processo.

Decocção  Partes da planta, planta secas, cascas, raízes ou pedaços de caule são fervidas junto com a água por alguns minutos. 

Maceração  Ação ou efeito de macerar, amolecer com a ação de um líquido/substância ou através de pancadas.

Cerimônia do Chá

No Japão, o chá é importante na cultura nacional e tem uma cerimônia dedicada exclusivamente a ele. É um ritual com regras, que devem ser seguidas por todos que participam, de cidadãos comuns, a autoridades, generais ou a família real do Japão.

O costume foi introduzido no Japão, no século IX, quando o monge budista Eichu retornou da China, trazendo o chá verde em forma de chá de infusão.

O chá tornou-se a bebida mais consumida no Japão e cultivada em seu próprio território.

Os monges passaram a utilizar o chá para manterem-se acordados durante suas meditações noturnas, esse hábito acabou se transformando em filosofia de vida através do Chado (Caminho do Chá), materializado no ritual Chanoyu, ou seja, a Cerimônia de



Ops/images/img4.jpg
4

= 4
=

N





Ops/images/img3.jpg





Ops/images/cover.jpg
C=)(LJ ]| [ =

S ANUI DY ANVA S S






Ops/images/img2.jpg





Ops/images/img1.png
36
Linhas





