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Sumario

Primavera: Renovacao e Leveza
Verdo: Refrescancia e Digestado
Outono: Aquecimento e Imunidade
Inverno: Fortalecimento e
Desintoxicacao
Dicas Gerais para Infusbes




Camomila - Matricaria
chamomilla

Acdo Mental: calmante

Acdo Fisiologica: digestivo, sedativo
Preparo: InfusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: gestantes,
hipotireoidismo, possiveis interagdes
com anticoagulantes.



Capim-Limao -
Cymbopogon citratus

Acdo Mental: calmante

Acdo Fisiolégica: combate febre,
coélicas e gases

Preparo: infusdo com 1 colher de cha
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por 5 minutos.
Contraindicagdes: hipotensdo (uso
moderado recomendado)




Erva-Cidreira - Melissa
officinalis

Acdo Mental: calmante

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
gripe

Preparo: infusdo com 1 colher de cha
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por 5 minutos.
Contraindicagdes: hipotireoidismo




Lavanda - Melissa
officinalis

Acdo Mental: calmante

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
colicas e gases

Preparo: infusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por 5 minutos.
Contraindicagdes: alergiao a familia
Lamiaceae; sedag¢do se associada a

ansioliticos. J
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Combinacdes para
infusao:

« Camomila + Erva-Cidreira (1:1) para
relaxamento e redugdo da
ansiedade.

« Horteld + Capim-Limdo (2:1) para
refrescancia e auxilio digestivo.




Alecrim - Rosmarinus
officinalis

Acdo Mental: clareza

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
gases, memoria, hipertensdo

Preparo: infusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: epilepsia, uso com
cautela em anti-hipertensivos; pode
interferir com anticoagulantes.




Verbena - Verbena
officinalis

Acdo Mental: clareza
Acdo Fisiologica: digestivo, combate
febre

Preparo: infusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: gravidez; irritagdo
gastrica




Hortela - Mentha sp.

Acdo Mental: clareza

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
gripe

Preparo: infusdo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: refluxo; uso com
cautela em anti-hipertensivos




Combinacdes para
infusao:

« Hortelad + Erva-doce para
refrescdncia e alivio de célicas.

o Alecrim + Verbena para energia e
a¢do antioxidante.




Gengibre - Zingiber
officinale

Acdo Mental: foco

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
gripes, gases, tosse, inflomagdo
garganta, protegdo gastrica

Preparo: ferver 1 colher de sopa da
especiaria por S minutos.
Contraindicagdes: uUlceras, gravidez
em alta dose; interagdo com warfarina.




Canela - Cinnamomum
verum

Acdo Mental: foco

Acdo Fisioldégica: combate gripes,
febre e vomito

Preparo: ferver 1 colher de sopa da
especiaria por S minutos
Contraindicagdes: hipoglicemia, uso
de antidiabéticos



Cravo - Syzygium
aromaticum

Acdo Mental: calmante

Acdo Fisiologica: digestivo, combate
gases

Preparo:ferver 1 colher de sopa da
especiaria por S minutos
Contraindicagdes: anticoagulantes,
irritagdo




Combinacdes para
infusao

« Gengibre + Canela + Cravo para
fortalecimento imunoldgico e
aquecimento.

« Camomila + Laranja para efeito
relaxante e nutritivo.




Boldo - Peumus
boldus

Acdo Mental: clareza

Acdo Fisiologica: estimula apatite,
desintoxica o figado, combate gases
Preparo: infusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: obstrugdo biliar,
gravidez; boldina pode interferir com
anticoagulantes



Cha Verde - Camellia
sinensis

Acdo Mental: clareza

Acdo Fisiolégica: estimulante

Preparo: infusGo com 1 colher de chd
de flores secas ou frescas em 200ml de
dgua fervente; abafar por S minutos.
Contraindicagdes: obstrugdo biliar,
gravidez; boldina pode interferir com
anticoagulantes




Combinacdes para
infusao:

« Chd Verde + Gengibre + Erva-
Cidreira para antioxidante e
aquecimento.

« Boldo + Alecrim (1:1) para limpeza
hepatica e agdo anti-inflamatdria.




Dicas Gerais

A infusdo tradicional consiste em
despejar agua fervente (80-90°C)
sobre ervas secas ou frescas, abafar
por 5 a 10 minutos para preservar
sabor e principios ativos.

Raizes e especiarias devem ser
fervidas por pelo menos S minutos.
Escolha combina¢gdes que valorizem a
sinergia de sabores e beneficios
terapéuticos, como calmantes com
digestivos ou antioxidantes com anti-
inflamatodrios.

Mel, limdo ou frutas secas podem ser
usados para adogar, mas o ideal é
consumir sem adogar para manter as
propriedades naturais.

Além das infusdes, ervas podem ser
usadas em banhos, compressas e
aromaterapia para usufruir seus
beneficios.

Respeitando contraindicag¢des, os
chdas devem ser consumidos ao longo
do diaq, totalizando cerca de 1 litro,
para apoiar tratamentos fisicos e
emocionais.



Para duvidas, sugestdes ou
saber mais, entre em contato:

Email: isabela@ecoama.eco
Instagram: @ecoama.eco




