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SEJA BEM-VINDO!

Ola, meu nome é Douglas, e eu sou o autor do e-book que vocé estd prestes
a ler. Decidi fazer este e-book porque acredito que vale muito a pena saber
mais sobre os chas, estd bebida que tem tantas possibilidades de receitas
quanto de beneficios para nossa saude, e agora ao invés de ter de ficar
procurando pela internet, vocé pode encontrar 40 tipos diferentes de chas
neste e-book, assim como seus beneficios e Contraindicacdes.

Esse e-book vai trazer para vocé mais facilidade de encontrar também a
receita daquele cha que voce estd precisando, mais rapido e facil do que
rodar varios sites até encontrar encontra-la, além disso o conteudo estd
disposto de forma simples e clara, para que vocé ndo tenha dificuldades em
entender nem de fazer seu cha. Os chas possuem muitos beneficios para
nossa saude, e em diversas areas, além de muitos serem de facil acesso aos
ingredientes e de baixo custo, podem ser 6timos aliados na busca por uma
vida mais saudavel e equilibrada. Espero que goste deste e-book e que ele
faca diferenca na sua vida e na sua saude, e que vocé possa aproveitar ao
maximo as informacdes nele contidas.

Lembrando que nenhum dos chas e informacdes disponiveis neste e-book
substitui ou € mais importante do que uma consulta médica ou tratamento,
trouxe aqui apenas uma forma de fortalecer e melhorar sua saude e seu estilo
de vida. Entdo em caso de problemas de saudes sempre procure um médico,
pois 0 cha pode ser um poderoso aliado, mas nem sempre resolve tudo,
portanto, € sempre aconselhavel e mais seguro seguir as orientacdes feitas
por um profissional de saude.

Boa leitura e bom cha...
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ORIGEM DO CHA

A origem do cha nos leva a uma viagem aos tempos ancestrais, no territério
chinés. Dentre as lendas que contam o nascimento desta bebida milenar, a
mais célebre narra que suas raizes percorrem um caminho até 5.000 anos
atréds, no governo do imperador Sheng Nong, também conhecido como
curandeiro divino. Segundo conta a histéria, ele criou uma lei que obrigava o
povo a ferver a agua antes de ingeri-la, na tentativa de conter os surtos
epidémicos constantes em seu reino. Certo dia, quando estava repousando
sob uma arvore, o imperador deixou sua xicara de agua esfriando um pouco, e
quando percebeu, algumas folhas haviam caido sobre o a agua, deixando-a
com um tom castanho. Quando experimentou a bebida, ele descobriu que ela
possuia um sabor harmonioso, e entdo difundiu o cultivo deste alimento entre
seus suditos.

Esta narrativa faz referéncia a uma tradicional bebida preparada pelos monges
budistas, feita com as folhas de uma planta de nome cientifico Caméllia
Sinensis, cultivada no himalaia, que nesta época encontrava-se em poder da
dinastia Tang, la pelos anos 618 e 906. Nesta mesma época, Lu Yu, um monge
budista da China, criou no século Xlll a primeira obra sobre o tema cha, que foi
intitulada Ch’a Ching, e nela continham vérias formas de se cultivar o cha e
como elaborar a bebida.

Em principios do século IX monges vindo do Jap&o levaram consigo alguma
sementes da China, comecando assim o cultivo de um hébito que virou
tradicdo naquele pais. Seja na China ou no Japdo, o cha alcancou um
desenvolvimento inigualdvel em todos os ambientes, desde o artistico até o
religioso, onde passou até mesmo a integrar um cerimonial sagrado.

A chegada do cha na Europa se deu gradualmente, iniciando por intermédio da
Asia central e Russia, e depois foi a vez dos portugueses, que disseminaram o
cha por toda a Europa, no fim do século XV. Funcionava assim, os navios
portugueses traziam a mercadoria até os portos de Lisboa, onde era
conduzida para Holanda e Franca. Pioneiramente, um sacerdote jesuita
portugués publicou o primeiro livro ocidental sobre o cha. Porém rapidamente
0s portugueses perderam o privilégio, e cederam o transporte do chéa para os
cargueiros holandeses e franceses, ja que no século XVIlI a Holanda j& tinha
uma armada influente.




ORIGEM DO CHA

Em suas aventuras, Marco Polo teria incluido em suas narrativas referéncias
ao chéd e Gaspar Dutra teria também se referido a este liquido em uma
correspondéncia enviada ao seu rei.

A partir do século XIX, o habito de consumir chd se espalhou rapidamente
pela Inglaterra e logo se tornou tradicional em todo pais. Depois das terras
inglesas o ché chegou velozmente ao Estados Unidos, Australia e ao Canada,
até que se tornou popular em todo o mundo.




CHA DE CAMOMILA

Beneficios

Melhora o sono

Melhora a digestéo

Protege contra o céancer

Ajuda a controlar o acucar no sangue
Faz bem para o coracédo

Auxilia no combate a ansiedade
Alivia enjoos e cdlicas menstruais
Alivia o estresse

Receita do chd

- 2 colheres (cha) de camomila
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:

Adicione as duas colheres de camomila em uma xicara de &agua fervente,
cubra e deixe repousar por cerca de 10 minutos, depois é sé coar antes de
beber.

Este cha deve ser consumido de 2 & 3 vezes por dia ou apenas quando
hecessario.

Contraindicacoes

O excesso de cha de camomila pode
causar sedacao, hipotensdo, diarreia,
insOnia, excitacdo nervosa, ndusea e
vOmitos. Além disso seu uso ndo €
aconselhado para mulheres gravidas
nem para pessoas com alergia planta.




CHA DE ERVA CIDREIRA

Beneficios

Facilita a digestéo

Fortalece o sistema imunoldgico
Ameniza célicas menstruais
Fortalece ossos

Ajuda a perder peso

Faz bem para a pele

Previne o envelhecimento precoce
Protege o coracéo

Receita do chd

- 3 colheres (sopa) de erva cidreira
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:

Primeiramente lave as folhas de erva cidreira, depois pique-as eu pedacos
menores, adicione as folhas na agua fervente e deixe em infusdo por 10
minutos e coe parta beber

E recomendado consumir este cha em média 2 vezes ao dia.

Contraindicacoes

A erva cidreira ndo € indicada para
gestantes, lactantes e criancas com
menos de 12 anos, pessoas com
hipotensdo e hipotireoidismo devem
evitar o consumo também. Altas
quantidades de erva cidreira levam a
uma frequéncia cardiaca mais lenta e a
hipotenséo.




CHA VERDE

Beneficios

Melhora a funcéo cerebral

Ajuda a emagrecer

Aumenta o desempenho fisico

Diminui o risco de cancer

Afasta as doencas neurodegenerativas
Combate infeccdes

Melhora o humor

Diminui o risco de diabetes

Receita do chd

-1 colher (sobremesa) de ché verde
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:
Esquente a agua, quando comecar a ferver desligue o fogo e adicione o cha

verde, tampe e deixe por 3 minutos, depois coe antes de tomar.

E recomendado consumir no maximo 3 xicaras deste cha por dia.

Contraindicacdes

Contraindicado principalmente  para
gravidas, ele também néo é apropriado
para pacientes com disturbios renais,
hepaticos ou cardiovasculares, ou que
tém gastrite, ulcera ou tensdo alta.
Quando consumido em excesso causa
nauseas, taquicardia, dor de estdmago
e ma digestéo.
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CHA DE HORTELA

Beneficios

Combate gripes, resfriados e doencas respiratoérias
Ajuda a emagrecer

Age contra nausea e vomito

Faz bem para a pele

Melhora o halito

Combate o colesterol alto

Alivia dores de cabeca

Atua contra a célica menstrual

Receita do chd

-15 a 20 folhas de hortela
- 2 xicaras (cha) de agua (480 ml)

Preparo:

Separe as folhas dos galhos de horteld e lave-as suavemente, enquanto isso
esquente a 4gua até ferver. Quando a agua ferver desligue o fogo, adicione as
folhas de horteld e deixe coberto por 5 minutos, depois é sé coar.

Vocé pode consumir este cha de 3 a 4 vezes por dia.

Contraindicacdes

A hortelad deve ser evitada por pessoas
com refluxo grave ou hérnia de hiato,
além de gravidas, mulheres que
estejam amamentando e criancas com
menos de 5 anos, pois o mentol que
constitui a horteld pode causar falta de
ar e asfixia.




CHA DE CANELA

Beneficios

Acelera o metabolismo

Possui acdo antioxidante

Tem propriedades anti-inflamatdrias
Reduz o risco de doenca cardiaca
Diminui o agucar no sangue

Ajuda a prevenir cancer

Alivia desconfortos menstruais
Previne doencas neurodegenerativas

Receita do chd

-1 pau de canela
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:

Esquente a dgua até ferve, quando iniciar a fervura desligue o fogo, e adicione
O pau de canela, tampe e deixe por 10 minutos, apds esse tempo, retire o pau
de canela e esta pronto seu cha!

E aconselhado tomar este cha de manhi, em jejum, para obter seus
beneficios.

Contraindicacoes

O cha de canela € abortivo, por isso,
para ndo interromper uma eventual
gravidez, evite o consumo deste cha.

Consumir o cha de canela em
grandes quantidades pode causar
diarreia, levar a intoxicacdo, caibras
musculares e hipoglicemia.




CHA MATE

Beneficios

Tem acao antioxidante

Aumenta a energia e o foco mental

Melhora o desempenho fisico

Protege contra infeccdes

Ajuda a perder peso

Auxilia na perda de gordura abdominal
Melhora o sistema imunolégico

Ajuda a reduzir os niveis de acucar no sangue

Receita do chd

- 1 colher (sopa) de erva mate torrada
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:

Esquente a dgua até atingir ponto de fervura, entdo desligue o fogo e coloque
a erva mate, cubra e deixe repousar entre 5 e 10 minutos, depois coe. Este
cha também pode ser consumido gelado.

Vocé pode consumir até 1L de cha mate por dia.

Contraindicacdes

O consumo de chd mate além do um
litro recomendado diariamente pode
fazer mal. Isto porque ele € rico em
cafeina que em grandes quantidades
pode causar insbnia, taquicardia e
gastrite, pois aumenta a secrecéo
gastrica. Mulheres gravidas também
ndo devem beber este cha.
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CHA DE FLOR DE LARANJEIRA

Beneficios

Ajuda no combate a insbénia

Alivia dores menstruais

Combate a ansiedade € nervosismo
Atua contra diarreia

Reduz dores estomacais

Acalma nauseas e vomitos

Tem poder afrodisiaco

Ajuda a controlar o colesterol

Receita do chd

-1a 2 colheres (café) de flores secas de laranjeira
- 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

Preparo:
Ferva a agua, depois desligue o fogo e acrescente as folhas de laranjeira,
tampe e deixe por aproximadamente 10 minutos, a seguir coe o cha.

O consumo deste cha é recomendado de 12 2 vezes ao dia apenas.

Contraindicacdes

Mulheres gravidas, menores de 6 anos
e pessoas com gastrite ou doencas
neurolégicas como Parkinson néo
devem consumir o cha de folha de
laranjeira nem seu 6leo essencial.







