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eja para relaxar, seja para acelerar o

metabolismo ou aliviar a ma digestdo,

os chds vém conquistando cada vez

mais espaco na saide. Nutricionistas
alertam, porém, que a escolha da erva, a fre-
quéncia e até o momenfo do consumo fazem
toda o diferenca.

Considerada pela Organizacdo das
Nacoes Unidas (ONU) a segunda bebida
mais consumida no mundo, estima-se que
cerca de 2 bilhdes de pessoas incluem o cha
na rofina didria. Entre 2013 e 2020, dados da
Euromonitor International apontam que o consu-
mo global da bebida cresceu 13%. No Brasil,
o aumento foi ainda mais expressivo, cerca de
25% no mesmo periodo, quase o dobro da
média mundial. A popularidade é fanta que o
ché tem seu préprio dia: 21 de maio.

Para a terapeuta nutricional Suellen Cristing,
27 anos, o chd foi ganhando espaco aos pou-
cos na rofina e hoje é parte essencial do dia a
dia. Pela manha, ela aposta na combinacéo
de canela, maca e hibisco, conhecida por aju-
dar na digestdo, combater refencéo de liqui-
dos e até auxiliar na perda de peso. No fim da
tarde, prefere algo mais leve, como o chd de
horteld, que além de facilitar a digestdo, fem
efeito anti-inflamatério.

“Tem dias que escolho pensando em rela-
xar ou aliviar as dores relacionadas & TPM”,
confa. Suellen também destaca que o pre-
paro é um gesto de autocuidado. “Gosfo de
ferver a dgua na hora, escolher a erva. £ um
momento sé meu”, diz.

Aos 50 anos, o servidor publico Laércio
Bernardes também encontrou nos chds uma
forma de cuidar da savde. Costuma preparar
horteld ou camomila para aliviar o estresse,
habito que comecou apés enfrentar complica-
¢des da covid-19. “Foi uma conjugacdo: indi-
cacdo médica, apoio da familia e orientacdo
das minhas nutricionistas”, conta. O resultado,
segundo ele, apareceu principalmente na
melhora do sono. Apesar de consumir tanto
chas naturais quanto industrializados, Laércio
diz perceber mais beneficios nas versdes natu-
rais, sem grandes segredos no preparo.

Apesar da praticidade, os chds industria-
lizados nem sempre mantém as mesmas pro-
priedades das ervas frescas ou secas a granel
— alguns contém aromatizantes, corantes e ado-
cantes que podem reduzir os beneficios natu-
rais e até provocar irrifacdes gastrointestinais

BENEFICIOS NA
ROTINA DE ATLETAS

No universo fitness, o chd pode ser um
grande aliado para quem busca melhorar
o desempenho e a recuperacdo muscular.
Infusdes como a centella asidtica ajudam na
circulacdo sanguinea, o que pode melhorar a
oxigenacdo dos misculos durante o exercicio.
J& a urtiga é conhecida por seu alto teor de
minerais, especialmente ferro e magnésio,
essenciais para a producdo de energia e
a prevencdo da fadiga. Além disso, chas
naturais sem cafeina auxiliam na hidratacéo,
fundamental para manter o corpo em equilibrio
durante atividades fisicas intensas. Integrar
essas bebidas a uma rotina saudével pode
potencializar os resultados do treino, sempre
com acompanhamento profissional.

DEZ OPCOES PARA
INCLUIR NA ROTINA

¢ Cha matcha: rico em cafeing, influencia na
energia e metabolismo.

e Cha de alfazema: calmante natural,
ajuda a aliviar dores de cabecas e promove

o relaxamento.

* Cha de erva-cidreira: reduz ansiedade e

influéncia na melhora da qualidade do sono.

* Cha de boldo-do-chile: auxilia na
digestdo e protege o figado.

e Cha de guarana: estimulante natural,
melhora a disposicdo e o foco mental.

¢ Cha de camellia sinensis branco: rico
em antioxidantes, ajuda na prevencdo do
envelhecimento precoce

* Cha de salvia: antisséptico, pode ajudar
em inflamacdes na garganta.

¢ Cha de erva-doce-da-india (fennel):
alivia célicas.

¢ Cha de erva-mate verde: estimulante e
antioxidante, auxiliando na disposicéo.

* Cha de raiz de alcacuz: contém
propriedades anti-inflamatérias.

em pessoas mais sensiveis. Por isso, especia-
listas recomendam ler rétulos com atencéo e,
sempre que possivel, dar preferéncia as ver-
sGes mais apuradas sem aditivos quimicos.

Orientacéo
faz diferenca

No consultério, nutricionistas reforcam que
o chd néo faz milagre, mas pode ser um coad-
juvante poderoso. Bruno Correia, especialista
em emagrecimento, explica que tudo depende
de evidéncias, mecanismos de acdo da plan-
fa e seguranca do uso. “Para digestdo, horte-
6-pimenta, boldo e funcho. Para ansiedade,
camomila, passiflora e valeriana. Néo existe
cha milagroso para a imunidade ou emagreci-
mento isolado, mas ele pode somar.”

A nufricionista Mariane Alves, especialista
em longevidade, concorda. “Ché é parte de
cuidado maior. Gosto de indicar combina-
coes: horteld, alecrim e gengibre para melhor
digestdo e energia. Também costumo indicar
blends, como chd-verde, hibisco e cavalinha:
sdo anfioxidantes e diuréticos suaves”, destaca.

A busca por ervas diferentes cresce. Tulsi
(mon]ericdo sogrodo)/ moringc—pou—d'orco,
dente-de-ledo e centella asidfica sGo exem-
plos que aparecem em infusdes vendidas a
granel ou em blends prontos. “O tulsi ajuda na
imunidade e reduz estresse oxidativo, enquan-
fo a moringa é rica em vitaminas A, C e E,
explica Mariane.

Moderacéo
tambeéem é saude

Mesmo naturais, chds exigem atencdo. O
consumo excessivo pode trazer efeitos inde-
sejados. “Combinar chds laxativos e diuréticos
sem acompanhamento pode levar & perda
de nufrientes importantes”, explica Bruno.
Mariane complementa apontando que “hibis-
co, boldo, canela e mate, em doses altas,
podem iritar o estémago, sobrecarregar o
figado ou alterar a pressao arterial”.

De forma geral, chds calmantes, como camo-
mila, erva-doce e horteld, podem ser consumi-
dos até trés vezes ao dia. J& os mais estimulantes,
como ché-verde, gengibre e canela, devem ser
usados com moderacéo e de preferéncia em
ciclos, sempre com orientacdo profissional.
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