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Sauide Natural, Alimentacao Sauddvel e uso de Fitoterdpicos.

terapia ayurvédica é um sistema de cura ancestral da
India que enfatiza a conexdo entre mente, corpo e
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espirito. Seu objetivo é manter a satde e a felicidade,
em vez de simplesmente tratar doencas. A ayurveda considera
cada pessoa Unica, com sua prépria combinacdo de doshas
(energias) que precisam estar equilibradas para que a satde
seja mantida.

Uma das praticas mais comuns na ayurveda é o uso de
fitoterapicos, que sao preparados a base de plantas e utilizados
para tratar uma variedade de doencas. As plantas utilizadas
na ayurveda sdo escolhidas de acordo com suas propriedades
curativas e energéticas, e sua combinagao ¢ ajustada de acordo
com as necessidades de cada pessoa.

A utilizacdo de fitoterapicos na satide tem se mostrado eficaz
para o tratamento de diversas condicdes, desde disttirbios
digestivos até doencas respiratdrias e problemas de pele. Além
disso, os fitoterapicos podem ajudar a fortalecer o sistema
imunoldgico e a prevenir doencas.

No entanto, é importante destacar que a terapia ayurvédica
e o uso de fitoterapicos devem ser praticados com o acom-
panhamento de um profissional capacitado. Cada pessoa é
Unica e pode reagir de maneira diferente as plantas utilizadas
na ayurveda, e somente um especialista pode identificar as
combinag¢oes mais adequadas para cada caso.

Em resumo, a terapia ayurvédica e a utilizacao de fitoterapicos
sdo praticas ancestrais que tém se mostrado eficazes para a
manutencao da sadde e o tratamento de diversas condicoes.
No entanto, é importante que sejam praticadas com cautela e
acompanhamento de um profissional capacitado.
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haraka Samhita é um texto antigo de terapia

ayurvédica que contém informacdes valiosas sobre

saude e bem-estar. Algumas das cita¢des mais
importantes encontradas neste livro incluem:

“A saude é a base de todas as conquistas na vida.”

Esta citacio destaca a importancia da sadde na vida das
pessoas. Sem uma boa satde, é dificil alcancar sucesso em
outras areas.

“A doenca nao é apenas uma condicao fisica, mas também
uma condicio mental e emocional.”

Esta citacdo destaca a conexdo entre mente e corpo na terapia
ayurvédica. A ayurveda considera a saide holistica, envolvendo
ndo apenas o corpo fisico, mas também a mente e as emocdes.

“A prevencao é a melhor terapia.”
A terapia ayurvédica enfatiza a importancia da prevencao de
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doencas através de habitos saudaveis e equilibrio dos doshas.

“O equilibrio é a chave para a saide.”

A ayurveda considera o equilibrio dos doshas como essencial
para a manutencdo da saide. Quando ha um desequilibrio, é
preciso identificar qual dosha esta predominante e ajustar o
estilo de vida e a alimentacado para restaurar o equilibrio.

“O corpo é um templo sagrado, e devemos cuidar dele com
respeito e reveréncia.’

A ayurveda considera o corpo como um templo sagrado, e
a pratica de cuidar do corpo com respeito e reveréncia é uma
forma de manter a sadde e a conexdo entre mente e corpo.

Em resumo, o Charaka Sambhita contém citacdes valiosas
sobre a importancia da satide holistica, prevencdo de doencas
e equilibrio dos doshas na terapia ayurvédica. Essas citacoes
servem como lembrete para a importancia de cuidar da satide
de forma completa e integrada.

Como ciéncia da longevidade, a terapia ayurvédica privilegia
a prevencdo das doencas em seus estagios iniciais, nos sinais
mais sutis, ao invés de esperar chegar na fase de manifestaciao
da doenca, onde seja necessario uma intervenc¢do mais drastica
e medicamentosa.

De acordo com a terapia ayurvédica, o adoecimento ocorre em
cinco fases, conhecidas como Kriyakalpa. Cada fase apresenta
sintomas especificos e representa uma oportunidade para
intervir e prevenir a progressao da doenca. As cinco fases do
adoecimento no ayurveda sio:

Acumulacio (Sanchaya):
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Nesta fase, o dosha afetado comeca a se acumular em uma
determinada area do corpo. Isso pode ocorrer por meio de
habitos alimentares ou de estilo de vida inadequados, levando
ao desequilibrio dos doshas. Os sintomas podem ser sutis e
geralmente nao sao perceptiveis.

Agravamento (Prakopa):

Nesta fase, o dosha afetado comeca a se espalhar e se agravar,
causando sintomas mais evidentes e desconfortaveis. O indi-
viduo pode comecar a sentir dor, fadiga e outros sintomas de
desconforto.

Propagacao (Prasara):

Nesta fase, o dosha afetado se espalha por todo o corpo,
afetando outros 6rgédos e tecidos. Os sintomas podem se tornar
cronicos e os padroes de desequilibrio comecam a se consolidar.

Deposiciao (Sthana Samshraya):

Nesta fase, o dosha afetado comeca a se depositar em um
local especifico do corpo, formando bloqueios ou lesdes. O
individuo pode comecar a sentir dor intensa e dificuldade em
realizar atividades cotidianas.

Manifestacio (Vyakti):

Nesta fase, a doenca se manifesta completamente e se torna
evidente. Os sintomas podem ser graves e o tratamento pode
ser mais dificil. Se ndo tratada, a doenca pode se tornar cronica
e afetar a qualidade de vida do individuo.

O conhecimento das cinco fases do adoecimento no ayurveda
é essencial para identificar e tratar a doenca precocemente,
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prevenindo sua progressdo. Ao identificar os sintomas em
cada fase, é possivel intervir e tratar a doenca antes que ela se
torne cronica. Além disso, o conhecimento das cinco fases pode
ajudar a prevenir o adoecimento, adotando habitos saudéaveis e
mantendo o equilibrio dos doshas.

Como se vé, é imprescindivel a avaliacao por um profissional
terapeuta ou vadya para identificar e orientar as intervencoes
mais adequadas para cada caso. Em todo caso, algumas acoes
sd0 universais e muito eficazes na maioria absoluta das pessoas.
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limentacao saudavel e equilibrada: dicas para
incluir mais alimentos integrais, organicos e
frescos em sua dieta diaria.

A alimentacao saudavel e equilibrada é fundamental para
manter a sadde em dia e prevenir diversas doencas. Uma
das melhores formas de garantir a ingestao de nutrientes
essenciais ¢ incluir mais alimentos integrais, organicos e
frescos na dieta diaria.

A alimentacao saudavel e equilibrada é aquela que fornece todos
os nutrientes essenciais para o bom funcionamento do corpo,
de forma adequada e balanceada. Essa alimentacio deve ser
composta por alimentos variados e frescos, ricos em vitaminas,
minerais, fibras e outros nutrientes importantes.

E importante evitar o consumo excessivo de alimentos proces-
sados, industrializados, ricos em acuicares e gorduras saturadas,
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pois esses podem causar prejuizos a saude. Além disso, a alimen-
tacdo saudavel deve ser adaptada as necessidades individuais
de cada pessoa, levando em consideracio fatores como idade,
sexo, nivel de atividade fisica, entre outros.

Uma alimentacédo saudével e equilibrada pode contribuir para
a prevencio de doencas, manutencdo do peso adequado e
melhoria da qualidade de vida.

Os alimentos integrais sdo aqueles que ndo passaram por
processos de refinamento, preservando assim todos os seus
nutrientes, fibras e vitaminas. Eles podem ser encontrados em
graos, paes, massas, arroz e outros alimentos. Ao incluir mais
alimentos integrais na dieta, é possivel reduzir o consumo de
alimentos refinados, que sio ricos em agticar e carboidratos
simples.

Além disso, os alimentos organicos sdo cultivados sem o uso
de agrotéxicos e pesticidas, o que os torna mais saudaveis e
nutritivos. Eles podem ser encontrados em feiras organicas,
mercados especializados ou até mesmo plantados em casa.

Ja os alimentos frescos, como frutas, verduras e legumes, sao
ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes. Para inclui-los
mais na dieta, é possivel investir em saladas, sucos naturais,
smoothies e outras receitas que os utilizem.
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Igumas dicas para incluir mais alimentos inte-
grais, organicos e frescos na dieta diaria sao:

+ Substituir o pao branco pelo pao integral;

« Incluir mais frutas e verduras nas refeicoes;

« Trocar os alimentos industrializados por op¢oes
mais naturais e frescas;

+ Optar por alimentos organicos sempre que pos-
sivel;

+ Plantar uma horta em casa e colher os préprios
alimentos.

+ Ao adotar uma alimentacao mais saudavel e equi-
librada, é possivel melhorar a qualidade de vida e
prevenir diversas doengas.

Adotar uma alimentacdo mais saudavel e equilibrada é funda-
mental para melhorar a qualidade de vida e prevenir diversas
doengas. Algumas dicas para alcancar esse objetivo sdo:
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1. Incluir alimentos naturais e integrais na dieta: optar por
alimentos menos processados, mais naturais e integrais,
como frutas, legumes, verduras, grios integrais, carnes
magras e peixes, pode trazer diversos beneficios a saide.

2. Evitar alimentos industrializados e com alto teor de acticar
e gordura: alimentos industrializados e ricos em acticar e
gordura podem aumentar o risco de doencas cronicas,
como obesidade, diabetes e hipertensao. Por isso, é
importante evita-los ou consumi-los com moderacéo.

3. Fazer refeicoes balanceadas: é importante fazer refeicdes
balanceadas, incluindo carboidratos, proteinas, gorduras
boas e fibras, em quantidades adequadas para cada pessoa.

4. Beber bastante 4gua: manter o corpo hidratado é funda-
mental para o bom funcionamento do organismo. Beba
pelo menos 2 litros de 4gua por dia.

5. Consumir com moderac¢do bebidas alcodlicas e refrig-
erantes: o consumo excessivo de bebidas alcodlicas e
refrigerantes pode aumentar o risco de diversas doencas.
Por isso, é importante consumi-los com moderacao.

6. Praticar atividades fisicas: uma alimentacao saudavel deve
ser combinada com a pratica regular de atividades fisicas
para garantir uma vida mais equilibrada e saudavel.

Adotar essas praticas pode ajudar a prevenir diversas doengas
e melhorar a qualidade de vida, mas é sempre importante
buscar orientacdo de um profissional de saide para adequar a
alimentacdo e os habitos a necessidade individual.
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Regras de ouro para a saude

Existem algumas regras de ouro para manter uma boa satde e
bem-estar. Confira algumas delas:

1. Alimentacado saudavel: opte por uma alimentacao equili-
brada, rica em frutas, verduras, legumes, cereais integrais,
proteinas magras e gorduras saudaveis.

2. Hidratacao: beba bastante dgua durante o dia para manter
o corpo hidratado e ajudar na eliminacdo de toxinas.

3. Pratica regular de atividades fisicas: pratique exercicios
fisicos regularmente, de acordo com suas possibilidades e
orientacdo médica.

4. Controle do estresse: pratique técnicas de relaxamento
e gerenciamento de estresse, como meditacio, ioga ou
exercicios de respiracao.

5. Sono de qualidade: durma o suficiente e tenha uma boa
qualidade de sono para descansar e recuperar o corpo.

6. Evite o tabagismo e o consumo excessivo de dlcool: o tabag-
ismo e o consumo excessivo de alcool podem prejudicar a
saude e aumentar o risco de diversas doencas.

7. Prevencao de doengas: faca exames médicos regularmente,
vacine-se e adote medidas preventivas para evitar doencas.

8. Cuidados com a higiene: mantenha habitos de higiene
pessoal e ambiente, como lavar as maos com frequéncia e
manter os ambientes limpos.

Seguir essas regras de ouro pode contribuir para uma vida
mais sauddvel e feliz. No entanto, é importante sempre
buscar orientacao médica e seguir as recomendagcoes
individualizadas para cada pessoa. Baixe AQUI o
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e-book 30 regras de ouro para quem quer perder

peso.
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lantas e ervas com propriedades curativas: conheca
as plantas mais utilizadas na terapia ayurvédica e
seus beneficios para a sadde.

A terapia ayurvédica faz uso de diversas plantas e ervas com
propriedades curativas. A seguir, sao citadas 30 delas, sua
correspondente brasileira e seus beneficios para a saide:

1. Ashwagandha (Withania somnifera) - Ginseng indiano:
ajuda a reduzir o estresse e a ansiedade;

2. Brahmi (Bacopa monnieri) - Agua de Jamaica: melhora a
memoria e a funcido cerebral;

3. Cardamomo (Elettaria cardamomum) - Cardamomo: aux-
ilia na digestao e alivia dores abdominais;

4. Carcuma (Curcuma longa) - Acafrao-da-terra: tem pro-
priedades anti-inflamatdrias e antioxidantes;

5. Gengibre (Zingiber officinale) - Gengibre: melhora a
digestao e alivia nduseas e vomitos;
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Plantas e ervas curativas

. Triphala (Combinacao de trés frutas: amla, haritaki e bib-

hitaki) - Nao ha uma correspondente brasileira: melhora
a digestdo, auxilia na eliminacio de toxinas e fortalece o
sistema imunoldgico;

. Neem (Azadirachta indica) - Nim: tem propriedades

antibacterianas e antifingicas;

. Aloe vera (Aloe vera) - Babosa: possui propriedades anti-

inflamatdrias e cicatrizantes;

. Bacopa (Bacopa monnieri) - Agua de Jamaica: melhora a

funcio cerebral e a memoria;

Tulsi (Ocimum sanctum) - Manjericdo-santo: alivia sin-
tomas de resfriados e gripes, além de ter propriedades
anti-inflamatérias;

Amalaki (Emblica officinalis) - Groselha-da-india:
tem propriedades antioxidantes e fortalece o sistema
imunolégico;

Shankhapushpi (Convolvulus pluricaulis) - [pomeia: alivia
ansiedade e estresse, além de melhorar a funcao cerebral;
Vidanga (Embelia ribes) - Nao ha uma correspondente
brasileira: tem propriedades vermifugas e ajuda na di-
gestao;

Shatavari (Asparagus racemosus) - Aspargo: auxilia na
regulacdo hormonal e no tratamento de problemas rela-
cionados ao ciclo menstrual;

Manjericdo-santo (Ocimum sanctum) - Manjericdo-santo:
alivia sintomas de resfriados e gripes, além de ter pro-
priedades anti-inflamatérias;

Amla (Emblica officinalis) - Groselha-da-india: tem pro-
priedades antioxidantes e fortalece o sistema imunoldgico;
Haritaki (Terminalia chebula) - Chebulic Myrobalan: aux-
ilia na digestao e na eliminacédo de toxinas do corpo;

15



18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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Bibhitaki (Terminalia bellirica) - Beleric Myrobalan: aux-
ilia na digestao e na eliminacao de toxinas do corpo;
Yastimadhu (Glycyrrhiza glabra) - Alcacuz: alivia sintomas
de tosse e irritagdo na garganta;

Punarnava (Boerhaavia diffusa) - Nio

Guggul (Commiphora mukul) - Mirra Indiana: Reduz o
colesterol, inflamacao e dor nas articulacoes.

Brahmi (Bacopa monnieri) - Bacopa: Melhora a memoria,
a concentracdo e reduz o estresse e ansiedade.
Ashwagandha (Withania somnifera) — Ginseng Indiano:
Aumenta a resisténcia do corpo ao estresse, aumenta a
energia e melhora a qualidade do sono.

Shatavari (Asparagus racemosus) — Espargos Indianos:
Augxilia no equilibrio hormonal feminino, alivia sintomas
da menopausa e melhora a fertilidade.

Tulsi (Ocimum tenuiflorum) — Manjericao Sagrado: Fort-
alece o sistema imunoldgico, reduz inflamacoes e auxilia
na desintoxicac¢do do corpo.

Haritaki (Terminalia chebula) - Harad: Melhora a digestao,
previne o envelhecimento precoce e ajuda a controlar o
acucar no sangue.

Triphala (combina¢ao de Haritaki, Amla e Bibhitaki) —
Trifala: Melhora a digestado, ajuda na desintoxicacdo do
corpo e auxilia na perda de peso.

Manjistha (Rubia cordifolia) — Ruiva Indiana: Auxilia na
limpeza do sangue, trata problemas de pele e reduz a
inflamacao.

Neem (Azadirachta indica) — Nim: Possui propriedades
antibacterianas e antifingicas, trata problemas de pele e
auxilia na desintoxicac¢do do corpo.

Yastimadhu (Glycyrrhiza glabra) — Alcacuz: Melhora
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a saude digestiva, alivia o estresse e trata problemas
respiratorios.

Essas sdo apenas algumas das plantas e ervas mais utilizadas na
terapia ayurvédica. E importante lembrar que, apesar de serem
consideradas naturais e seguras, é sempre necessario consultar
um profissional especializado antes de iniciar qualquer trata-
mento a base de plantas. A automedicacao pode ser perigosa e
até mesmo contraproducente para a saude.

E possivel encontrar muitas dessas plantas em lojas de produtos
naturais e até mesmo em alguns supermercados, principalmente
os organicos. Inclui-las na dieta pode ser uma excelente forma
de prevenir e tratar diversas doencas, além de proporcionar
mais saude e bem-estar ao corpo e a mente.

X %%
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omo tratar problemas de saide comuns com

plantas e ervas: aprenda a utilizar plantas e ervas

para tratar problemas de saude, como dor de
cabeca, insonia e problemas digestivos.

Existem varias plantas e ervas que podem ser utilizadas para
tratar problemas de saide comuns, como dor de cabeca, insénia
e problemas digestivos. Abaixo, seguem algumas sugestdes de
como utilizar essas plantas e ervas para tratar esses problemas:

Dor de cabeca: A planta mais comum para tratar a dor de
cabeca é a camomila. E possivel fazer uma infusio com as
flores da camomila e beber duas a trés vezes por dia. A menta
e o gengibre também sdo op¢des naturais para tratar a dor de
cabeca.

Insonia: A valeriana é uma planta que pode ser utilizada para
tratar a insonia. E possivel fazer uma infusdo com a raiz da
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valeriana e beber antes de dormir. O maracuja também é uma
opc¢ao natural para ajudar a dormir melhor.

Problemas digestivos: O gengibre é uma raiz com pro-
priedades digestivas. E possivel fazer um cha de gengibre ou
mastigar um pedaco de gengibre para ajudar a aliviar problemas
digestivos, como indigestdo e nausea. A horteld e a camomila
também sdo op¢des naturais para tratar problemas digestivos.

Infeccdes respiratorias: O eucalipto é uma planta com
propriedades expectorantes e anti-inflamatérias. E possivel
fazer uma infusdo com as folhas de eucalipto e beber duas a trés
vezes por dia para tratar infeccdes respiratdrias, como gripe e
resfriado.

Ansiedade e estresse: A lavanda é uma planta com pro-
priedades calmantes e relaxantes. E possivel fazer uma infuso
com as flores de lavanda e beber antes de dormir para ajudar a
reduzir a ansiedade e o estresse.

Lembre-se de que é importante sempre consultar um profis-
sional de satide antes de utilizar qualquer planta ou erva para

tratar problemas de satde.

Conheca a linha de fitoterdpicos ayurvédicos MagreSeca

¥ % %
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océ pode aprender a preparar seu proprio remédio
caseiro ou fazer uso de recursos fitoterapicos
prontos e de boa procedéncia.

Os fitoterapicos sio medicamentos que utilizam extratos de
plantas como principio ativo para tratamento de diversas
doencas e condicoes de satide. Quando adquiridos de boa pro-
cedéncia, os fitoterapicos prontos oferecem diversas vantagens
para o paciente.

Em primeiro lugar, os fitoterapicos prontos passam por um
rigoroso processo de controle de qualidade, garantindo que o
paciente estd recebendo um medicamento seguro e eficaz para
o seu tratamento. Além disso, a dosagem e concentragao do
principio ativo sdo controladas, o que garante a efetividade do
tratamento e minimiza o risco de efeitos colaterais.

Outra vantagem ¢ a praticidade oferecida pelos fitoterapicos

20
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prontos, que ndo necessitam do paciente ter que preparar
as ervas e plantas em casa, o que pode demandar tempo
e conhecimentos especificos. Além disso, os fitoterdpicos
prontos possuem uma forma de apresentacio mais facil e
comoda para o uso, como cépsulas, comprimidos ou em gotas.

Por fim, ao adquirir fitoterapicos prontos de boa procedéncia,
o paciente tem acesso a uma grande variedade de opcdes
de tratamento, com combinacdes especificas de plantas para
atender as suas necessidades de satide. E importante ressaltar
que a escolha e uso de fitoterapicos devem ser orientados
por um profissional de sauide capacitado e habilitado para
prescricao de medicamentos.

Em suma, os fitoterdpicos prontos de boa procedéncia oferecem
praticidade, seguranca, efetividade e variedade de op¢oes de
tratamento para os pacientes que buscam a utilizacao de plantas
e ervas como alternativa ou complemento aos tratamentos
convencionais.

Contudo, se vocé quiser preparar seu proprio fitoterapico, siga
esses passos:

Preparar uma tintura caseira de ervas pode ser uma dtima opgao
para quem busca alternativas naturais para cuidar da saude.
Confira abaixo um passo a passo para preparar uma tintura
caseira de ervas:

Materiais necessarios:

+ Ervas frescas ou secas de sua escolha (exemplo: camomila,
alecrim, erva-cidreira, hortel3, entre outras)
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« Alcool de cereais
+ Frasco de vidro escuro com tampa

Passo a passo:

1. Escolha as ervas que deseja utilizar para preparar a tintura.
Certifique-se de que as ervas estdo frescas ou secas e
limpas. Evite juntar ervas de poténcias contrarias, pois
uma pode anular o efeito da outra. A proporcdo é de
5% para ervas secas e 3% para ervas frescas. Divida a
quantidade pela propor¢ao. Ex.: Para um litro de alcool de
cereais, utilize 50 gramas de ervas secas. Se for usar trés
ervas, coloque 3 porc¢des de 17gramas cada.

2. Pique as ervas em pedacos pequenos.

3. Coloque as ervas picadas no frasco de vidro escuro,
previamente fervido e estrelizado.

4. Adicione o alcool de cereais, diluido com 30% de agua
purificada, suficiente para cobrir as ervas completamente.
Certifique-se de que o frasco esteja bem fechado. Cubra
com pano preto e reserve em local fresco e longe da luz.

5. Agite o frasco diariamente por pelo menos 2 semanas.
Certifique-se de que as ervas estdao totalmente imersas
no alcool. Evite abrir o frasco para evitar contaminacao.

6. Depois de 2 semanas, filtre a tintura com um coador ou
filtro de café para remover as ervas.

7. Armazene a tintura filtrada em um frasco de vidro escuro
e bem fechado. Guarde em local fresco e seco.

8. Use 20 a 30 gotas, conforme as ervas adicionadas, 2x ao
dia.

Importante: As tinturas caseiras devem ser utilizadas com
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faca sew remédis caseirs
cautela e sob orientacdo de um profissional de satide. Algu-

mas ervas podem ser toxicas em excesso e/ou interagir com
medicamentos podendo causar danos a saude.

Se nao tiver conhecimento e experiéncia, o ideal é adquirir
pronta e sob prescricio de profissional capacitado. Lembre-se!
O barato pode sair caro!

¥ % %
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Praparacis do chas ¢ infusies
~JoeL

reparacao de chas e infusdes: aprenda a preparar
chas e infusdes com plantas e ervas para aproveitar
seus beneficios curativos.

Abaixo sete receitas de chas e infusdes com plantas e ervas
brasileiras e como utiliza-las para aproveitar seus beneficios
curativos:

Cha de camomila: Coloque 1 colher de sopa de camomila em
uma xicara de adgua fervente. Cubra e deixe descansar por 5
minutos antes de coar. Pode ser consumido antes de dormir
para ajudar a combater a insonia.

Infusao de hortela: Coloque 1 colher de sopa de folhas de
horteld em uma xicara de agua quente. Cubra e deixe descansar
por 10 minutos antes de coar. Pode ser consumido apds as
refei¢cdes para ajudar na digestao.
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Cha de gengibre: Coloque 1 colher de sopa de gengibre ralado
em uma xicara de agua quente. Cubra e deixe descansar por 10
minutos antes de coar. Pode ser consumido para aliviar nduseas
€ enjoos.

Infusio de alecrim: Coloque 1 colher de sopa de folhas de
alecrim em uma xicara de dgua quente. Cubra e deixe descansar
por 5 minutos antes de coar. Pode ser consumido para melhorar
a circulacdo sanguinea.

Cha de boldo: Coloque 1 colher de sopa de folhas de boldo
em uma xicara de dgua quente. Cubra e deixe descansar por
5 minutos antes de coar. Pode ser consumido para aliviar
problemas de figado.

Infusao de erva-cidreira: Coloque 1 colher de sopa de folhas
de erva-cidreira em uma xicara de dgua quente. Cubra e deixe
descansar por 5 minutos antes de coar. Pode ser consumido
para acalmar e relaxar.

Cha de carqueja: Coloque 1 colher de sopa de folhas de
carqueja em uma xicara de dgua quente. Cubra e deixe
descansar por 10 minutos antes de coar. Pode ser consumido
para ajudar a controlar o colesterol.

Lembrando sempre que essas receitas ndo substituem uma consulta
com um profissional de saiide e que é importante ter cuidado ao
ingerir plantas e ervas, pois algumas podem ter efeitos colaterais.

¥ % %
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eceitas saudaveis e nutritivas que utilizam ingre-
dientes naturais e organicos.

Aqui estio algumas receitas saudaveis e nutritivas que

utilizam ingredientes naturais e organicos:

Salada de Quinoa e Legumes

Ingredientes:

1 xicara de quinoa cozida

1 abobrinha cortada em cubos

1 berinjela cortada em cubos

1 pimentao vermelho cortado em cubos

1 cebola roxa cortada em cubos

1/4 de xicara de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma assadeira, misture a abobrinha, a berinjela, o pi-
mentio e a cebola com o azeite de oliva e tempere com sal e
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pimenta-do-reino.

Asse no forno a 200°C por cerca de 20 minutos, ou até que
os legumes estejam macios e dourados.

Em uma tigela, misture os legumes assados com a quinoa
cozida e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Sirva quente ou fria.

Smoothie de Frutas Vermelhas
Ingredientes:
1 xicara de morangos frescos
1 xicara de framboesas frescas
1 banana congelada
1 xicara de leite de améndoas
1 colher de sopa de mel
Modo de preparo:
Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até
obter uma mistura homogénea.
Sirva imediatamente.

Sopa de Abdbora e Gengibre

Ingredientes:

1 abdbora japonesa descascada e cortada em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de gengibre ralado

1 colher de sopa de azeite de oliva

4 xicaras de caldo de legumes

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela grande, refogue a cebola, o alho e o gengibre
no azeite de oliva até que a cebola esteja macia e translucida.
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Adicione a abdbora e o caldo de legumes e deixe cozinhar em
fogo baixo por cerca de 20 minutos, ou até que a abdbora esteja
macia.

Bata a sopa no liquidificador até obter uma mistura ho-
mogénea e volte para a panela.

Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto e deixe cozinhar
por mais alguns minutos antes de servir.

Salada de quinoa com legumes e castanhas: cozinhe a quinoa
em agua e sal e misture com legumes picados (como tomate,
pepino, cenoura) e castanhas. Tempere com azeite, suco de
limao e ervas a gosto.

Wrap de frango com abacate e legumes: recheie uma tortilha
com frango desfiado, abacate em fatias e legumes picados (como
alface, tomate, cenoura). Tempere com azeite, suco de limao e
ervas a gosto.

Salmao grelhado com salada de quinoa e abacate: tempere o
salmio com sal, pimenta e ervas e grelhe. Sirva com uma salada
de quinoa cozida, abacate em cubos, tomate cereja e cebola roxa.
Tempere com azeite, suco de limao e ervas a gosto.

Omelete de espinafre com queijo de cabra: bata ovos em
um recipiente, adicione espinafre picado e queijo de cabra
esfarelado. Despeje em uma frigideira antiaderente e cozinhe
até dourar. Sirva com uma salada verde.

Lembre-se de que as possibilidades de receitas sauddveis e nutritivas
sdo infinitas, basta usar a criatividade e escolher ingredientes frescos
e de boa qualidade. Além de serem deliciosas, essas receitas podem
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Receitas sauddveis e nutritivas

trazer diversos beneficios para a saiide, melhorando o funcionamento
do organismo e ajudando a prevenir doencas.

¥ ¥ %
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Pista saudivel do compras
~JoeL

qui esta uma lista de compras com algumas
sugestoes de frutas, verduras, folhas e ingredientes
naturais e saudaveis que nao podem faltar na
dispensa de quem quer adotar um estilo de vida saudavel
em sua alimentacao:
Frutas: maca, banana, laranja, abacate, morango, mamao,
melancia;
Verduras: alface, rucula, couve, espinafre, acelga, agrido,
chicdria;
Legumes: abobrinha, cenoura, beterraba, abdbora, berinjela,
tomate, cebola, alho;
Graos e sementes: quinoa, chia, linhag¢a, amaranto, grao-de-
bico, lentilha, feijao;
Oleaginosas: castanhas, nozes, améndoas, avelas, pistache;
Leites e derivados vegetais: leite de améndoas, leite de coco,
iogurte de soja, queijo de castanhas;
Temperos naturais: orégano, alecrim, salsinha, cebolinha,
manjericao, coentro, gengibre.
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Lista saudiuel de compras

Com esses ingredientes, é possivel preparar diversas receitas
saudaveis e nutritivas, que contribuirao para uma alimentacao
equilibrada e uma vida mais saudavel. Além disso, é importante
lembrar de escolher ingredientes organicos e frescos sempre
que possivel, para garantir a qualidade e os beneficios nutri-
cionais dos alimentos.

*Consulte sempre seu nutricionista e complemente com alimentos
mais indicados para seu dosha.

¥ % X
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Descobrinds sew dosha
~JoeL

uer saber qual o seu dosha dominante? Faca este
teste rapido, some a sua pontuacio e descubra:

Qual é a sua estrutura ossea?
a) Fina e leve (1 ponto)
b) Média (2 pontos)
¢) Larga e pesada (3 pontos)

Qual é o seu tipo de cabelo?
a) Seco, quebradico e fino (1 ponto)
b) Oleoso e grosso (2 pontos)
¢) Fino e sedoso (3 pontos)

Como vocé descreveria sua pele?
a) Seca, dspera e com tendéncia a rugas (1 ponto)
b) Oleosa e com tendéncia a acne (2 pontos)
¢) Macia, imida e com tendéncia a congestionamento (3

pontos)
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Como vocé descreveria seu apetite?
a) Irregular (1 ponto)
b) Forte e constante (2 pontos)
¢) Moderado (3 pontos)

Qual é a sua capacidade digestiva?
a) Fraca, com tendéncia a gases e constipacao (1 ponto)
b) Forte, com tendéncia a azia e refluxo (2 pontos)
¢) Moderada, com tendéncia a digestdo lenta (3 pontos)

Como vocé descreveria sua personalidade?
a) Ansioso, inquieto e tendéncia a preocupacdes (1 ponto)
b) Ambicioso, competitivo e tendéncia a irritabilidade (2
pontos)
¢) Tranquilo, calmo e tendéncia a complacéncia (3 pontos)

Como vocé descreveria seu padrio de sono?
a) Irregular, com tendéncia a insonia (1 ponto)
b) Leve, com tendéncia a acordar cedo (2 pontos)
¢) Profundo e prolongado (3 pontos)

Ao final do teste, some os pontos de cada resposta e identifique
qual dosha é predominante naquela pessoa:

7-12 pontos: predominancia de Vata

13-18 pontos: predominancia de Pitta

19-21 pontos: predominéancia de Kapha

E importante lembrar que esse teste é apenas uma indicacdo geral

e que a avaliacdo de um profissional especializado em ayurveda é
fundamental para uma avaliacao completa e precisa.
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¥ % x
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Come cullivar suas préprias plantas
~o

omo cultivar suas proprias plantas e ervas: dicas
e informacdes sobre como cultivar suas proprias
plantas e ervas em casa.

Cultivar suas proprias plantas e ervas em casa pode ser uma
6tima maneira de garantir uma alimentacdo mais saudavel
e aproveitar seus beneficios curativos. Além disso, é uma
atividade prazerosa que ajuda a relaxar e reduzir o estresse.
Aqui estao algumas dicas e informacdes para comecar:

Escolha as plantas certas: Antes de comegar, pesquise as plantas
e ervas que sdo mais faceis de cultivar em sua regiao e que sejam
Uteis para a sua satde e bem-estar. Alguns exemplos incluem
hortela, manjericao, alecrim, tomilho, salvia e orégano.

Escolha olocal: Escolha um local em sua casa que tenha bastante
luz natural, ar fresco e boa circulacdo de ar. Se vocé nio tiver
espaco suficiente, considere usar vasos ou caixas suspensas.
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Escolha o solo: Escolha um solo de boa qualidade, rico em
nutrientes e que permita uma boa drenagem.

Regue regularmente: Mantenha as plantas bem regadas, mas
nao as encharque. As plantas e ervas precisam de umidade,
mas o excesso de agua pode levar a doencas fungicas e ao
apodrecimento das raizes.

Fertilize periodicamente: Fertilize as plantas periodicamente
com um fertilizante organico ou adubo natural para garantir
que elas estejam recebendo todos os nutrientes necessarios.

Poda: Podar regularmente as plantas ajuda a estimular o
crescimento saudavel e a evitar que as plantas fiquem muito
grandes e desordenadas.

Colheita: Colha as plantas quando elas estiverem maduras, mas
nao as retire completamente da planta. Deixe algumas folhas
ou caules para que a planta possa continuar a crescer e produzir
mais.

Cultivar suas préprias plantas e ervas pode ser uma experiéncia
incrivel e gratificante. Com essas dicas e informacdes bésicas,
vocé pode comecar a colher os beneficios de uma horta caseira
em sua propria casa.

Passo a passo para fazer uma pequena horta em casa
utilizando um vaso de plantas:

Materiais necessarios:

Vaso de plantas com furo de drenagem

Substrato para plantio
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Sementes ou mudas de plantas
Adubo organico
Regador

Passo a passo:

+ Escolha um local com boa exposi¢ao solar para colocar o
vaso de plantas.

+ Coloque uma camada de pedras ou argila expandida no
fundo do vaso para garantir uma boa drenagem.

« Adicione o substrato até a metade do vaso.

+ Se estiver plantando a partir de sementes, siga as instrucdes
na embalagem para semear as sementes no substrato. Se
estiver plantando mudas, faca um buraco no substrato com
o tamanho da muda e acomode-a cuidadosamente.

+ Cubra as sementes ou mudas com uma fina camada de
substrato e aperte suavemente.

+ Adicione adubo orginico na superficie do substrato,
seguindo as instru¢des do produto.

+ Regue a planta com agua suficiente para umedecer todo o
substrato. Certifique-se de ndo encharcar a planta.

+ Mantenha o vaso de plantas em um local com boa exposi¢ao
solar e regue a planta regularmente, sempre mantendo o
substrato imido.

+ Colha as plantas quando estiverem maduras e desfrute dos
seus alimentos frescos e saudaveis.

Lembre-se de escolher plantas que sejam adequadas para o seu
ambiente, seja ele interno ou externo, e que atendam ds suas
necessidades alimentares e de saude. Além disso, é importante
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pesquisar as instrucoes de cuidado especificas para cada tipo de
planta para garantir o seu sucesso no cultivo.

¥ % x
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Come escolher produtss fiteterdpicss
~o

omo escolher produtos fitoterapicos de qualidade:
dicas e informacdes sobre como escolher produ-
tos fitoterapicos de qualidade e confiaveis.

Escolher produtos fitoterapicos de qualidade e confiaveis é
importante para garantir a seguranca e eficacia do tratamento.
Aqui estdo algumas dicas e informacdes Uteis para ajudar na
escolha dos melhores fitoterapicos:

Escolha marcas de confianca: Opte por marcas reconhecidas
e confiaveis no mercado. E importante escolher produtos
que foram testados e aprovados por 6rgaos reguladores com-
petentes, como a ANVISA. Contudo, existem diversas ervas
e especiarias que sao consideradas condimentos e, portanto,
sio isentas de registro na ANVISA (Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria) como fitoterapicos.

Essas ervas e especiarias sio amplamente utilizadas na culinaria
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e também podem ser utilizadas para fins terapéuticos. Porém, é
importante ressaltar que mesmo sendo isentas de registro, é fun-
damental adquirir esses produtos de fornecedores confiaveis,
que possuam certifica¢do de qualidade e seguranca alimentar,
para garantir a sua eficacia e seguranca no uso. Além disso,
é importante lembrar que o uso de qualquer produto natural,
mesmo que considerado um condimento, deve ser orientado
por um profissional de satide capacitado.

Verifique a procedéncia dos produtos: Certifique-se de que
os produtos sao de origem confiavel e foram fabricados em
condicdes adequadas e higiénicas.

Prefira fitoterapicos orgéanicos: Escolha produtos que tenham
sido produzidos sem o uso de agrotéxicos e outros produtos
quimicos nocivos. Isso garantira que vocé esteja consumindo
produtos mais saudéaveis e livres de substancias prejudiciais.

Consulte um profissional de satide: Antes de iniciar o uso de
qualquer fitoterapico, é importante consultar um profissional
de satide qualificado, como um terapeuta ayurvédico, médico
ou farmacéutico, que podera orienta-lo sobre o uso adequado
e as doses recomendadas para cada caso especifico.

No caso dos fitoterapicos ayurvédicos da MagreSeca, eles sdo
fabricados com ingredientes de alta qualidade e seguindo os
principios da medicina ayurvédica. Cada produto é formulado
para atender as necessidades especificas dos diferentes doshas
e desequilibrios que podem afetar a satide. Além disso, todos os
produtos passam por um rigoroso controle de qualidade para
garantir a pureza e eficicia.

40


https://magreseca.com.br

Come escslher produtss fitsterdpicss

Lembre-se sempre de que a escolha dos melhores fitoterdpicos é
fundamental para garantir a eficdcia e seguranca do tratamento, por
isso, siga essas dicas para fazer escolhas mais sauddveis e confidveis.

¥ % X
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o longo deste ebook, pudemos entender a importancia

da alimentacdo saudavel e do uso de plantas e ervas na

promocao da saide e bem-estar. A terapia ayurvédica
nos ensina a identificar nosso dosha predominante e nos ajuda
a encontrar o equilibrio através da alimentacio e do uso de
fitoterapicos.

Além disso, vimos como é possivel cultivar nossas proprias
plantas e ervas em casa, 0 que nos permite ter acesso a ingredi-
entes frescos e de qualidade. Também aprendemos a escolher
produtos fitoterapicos de confianc¢a, como os da MagreSeca,
que seguem padrdes de qualidade e seguranca para garantir a
eficicia e a satide de quem os consome.

Por isso, convidamos vocé a visitar o site da MagreSeca
(magreseca.com.br) e conhecer os fitoterapicos ayurvédicos de
qualidade oferecidos, para que vocé possa cuidar da sua satude
de forma natural e eficaz.
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Conclusion

Acesse agora mesmo o site da MagreSeca e conheca nossos
fitoterapicos ayurvédicos de qualidade para cuidar da sua
satide de forma natural e eficaz. Visite magreseca.com.br.

Fale com o autor Terapeuta Ayurveda Chafic Jbeili
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ocupagl
TUTO SAMUEL JARDIM
ITUT

em casa!

Chaffic Jbeili é mestre e doutor em Psicandlise Clinica e Docente e
Terapeuta Ayurveda.

Chegamos ao final deste ebook sobre saide e bem-estar.
Espero que as informacdes compartilhadas aqui tenham sido
uteis e possam ajuda-lo a alcancar uma vida mais saudavel e
equilibrada.

Lembre-se de que a saiide ¢ um bem precioso e que devemos

cuidar dela diariamente, através de habitos saudaveis e de uma
vida mais consciente. A busca por uma vida saudavel nao é
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uma tarefa facil, mas com determinacdo e comprometimento,
é possivel alcanca-la.

Deixo aqui algumas reflexdes finais: sempre valorize sua satide e
bem-estar, pratique atividades que te tragam alegria e satisfacao,
cuide do seu corpo e mente, mantenha-se conectado com as
pessoas e atividades que vocé ama e, acima de tudo, lembre-
se de que a saude é um estado de equilibrio fisico, mental e
emocional.

Agradeco por ter me acompanhado até aqui e espero que este
ebook possa ser um guia ttil em sua jornada de cuidado com a
saude e bem-estar. Desejo a vocé uma vida plena, equilibrada e
saudavel.

Abracos!

Chafic Jbeili
(38)98812-6820
chafic.jbeili@gmail.com
Youtube: www.youtube.com/chaficjbeili
Fale comigo pelo WhatsApp
Instagram: www.instagram.com/magreseca_oficial

Instagram: www.instagram.com/chafic_ayurveda
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