Faca uma pausa...

Beba uma chavenade cha
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Agua — papel no nosso organismo

Agua é um elemento essencial ao funcionamento do Nnosso

organismo
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Agua — papel no nosso organismo

Necessaria para muitas funcoes fisiologicas

» Estrutura celular

»Manutencao da temperatura
» Transporte de metabolitos

» Eliminacéo de residuos
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Agua — papel no nosso organismo

Necessaria para muitas funcoes fisiologicas

»Manutencao do volume circulatorio e celular

» Principal solvente

» Ocorréncia de reac0Oes quimicas
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Hidratacao e coracao

Se bem hidratado

| Coracao bombeia mais facilmente o sangue
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Variacao da agua corporal

% de agua no corpo
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Desidratacao

Ao longo da vida o risco de desidratacao vai
aumentando

* Menor percecao de sede

Menor ingestao de * Fadiga

liquidos + Falta de prazer
associado a ingestao
de liquidos

« Urinar frequentemente
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Desidratacao

Ao longo da vida o risco de desidratacao vai
aumentando

 Doencas
Ex: vomitos, diarreia, febre

Perdas maiores

« Medicacao
Ex: diuréticos
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Desidratacao

|Resu|tado '

¢ Sudorese e urina
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Riscos associados a desidratacao

»Desidratacéao ligeira: perda de 1 a 2% peso corporal

Efeito negativo no desempenho fisico

Cognicao

com a Fundacé&o Portuguesa de Cardiologia




‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Riscos associados a desidratacao

» Desidratacéo aguda

Diminuicao do deébito cardiaco

Aumento da frequéncia cardiaca

Hipotensao

Perda de consciéncia

Convulsoes
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Riscos associados a desidratacao

» Desidratacao cronica

Infecdes do trato urinario

Urolitiase

Obstipacao
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Riscos associados a desidratacao

Casos extremos (> 8% peso corporal)

Coma e morte
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Como manter o estado de hidratacao?

Bebidas Alimentos ¥sal
Ex: agua, cha EXx: hortofruticolas
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O cha como alternativa



‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Porgue é benéfico o cha?

Varios compostos bioativos

Compostos fendlicos Outros compostos com
Ex: flavonoides poder antioxidante

Anti-oxidantes naturais

Impedé_stress oxidativo>
!

Lesao de moléculas celulares, causando dano
celular e tecidual
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Chavs infusao

Cha Infusao de folhas secas derivadas da

planta Camellia sinensis

Cha preto Folhas previamente fermentadas

Chaverde Nao sofre fermentacao

Cha oolong Semi-fermentacao
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Chavs infusao

Ato de deitar agua a ferver sobre
i plantas (frutos ou folhas) com o

proposito de Ihes retirar substancias
ativas

Erva cidreira Camomila
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Chaverde

» Reducéo dos niveis do colesterol LDL

» Previne formacao placa aterosclerotica

> Efeito anti-inflamatorio
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Chaverde

> Efeito benéfico na funcao endotelial
» Reducao da pressao arterial

» Diminul a absorcao e aumenta a excrecao de
gordura

Reducao do risco cardiovascular
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de folhas de oliveira

» Efeito anti-hipertensor

> Previne arritmias

» Vasodilatacao
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de alecrim

» Equilibra a pressao arterial

» Facilita a circulacao sanguinea

» Regula o nivel de colesterol

» Auxilia na prevencao da aterosclerose
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de cidreira

Efeito anti-hipertensor

Acao hipolipidemica

Influencia a frequéncia cardiaca
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de alho

» Reduz colesterol total e triglicerideos

» Diminui o risco trombaético

» Efeito antihipertensivo

» Acao anti-inflamatoéria
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de gengibre

»Melhora a circulacao

»Previne problemas cardiovasculares

»Diminui os niveis de glicose e lipidos em circulacao
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Infusao de hibisco

*+ Reducao de colesterol LDL
s» Aumentar o colesterol HDL

“* Reducao de triglicerideos

s Efeito diurético
¢ Controlo da hipertensao

¢ Reducao de glicose
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Como preparar o seu cha

Cha verde/cidreira: uma colher de sobremesa de
folhas secas por chavena

Folhas de oliveira: utilizar 3 g de folhas para 150

ml de agua a ferver.
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Como preparar o seu cha

Alho: deitar agua a ferver sobre um dente de alho
esmagado e deixar repousar durante 10 min.

Alecrim: 1 colher de sopa de folhas secas ou frescas
de alecrim para trés chavenas de agua.

Colocar a ferver a agua e as folhas. Quando levantar
fervura, aguardar mais 3 minutos e desligar.
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Como preparar o seu cha

Hibisco: utilizar 2 g da flor para 200 ml de agua

a ferver e deixar em infusao por 5 minutos. Evite
reaquecer.

Gengibre: colocar 4 chavenas de agua a ferver.
Desligar e acrescentar 2 cm de gengibre
descascado e cortado em pequenos pedacos, 1
pau de canela e sumo de meio limao. Deixar
repousar por 15 minutos e servir.
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Tera o cha efeitos adversos?

| Interacae com farmacos ‘

> Interferéncia com a » Atuacao sinérgica
eliminacao, ou em sentidos
metabolismo ou Opostos
absorcao
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Table 1 Examples of commonly consumed herbal supplements advocated for cardiovascular conditions and their adverse effects [4-6)°

Herb Condition Major adverse effect

Aloe vera (Aloe barbodensis) Hypercholesteralemia Dlarrhea, potassium depletion
Bltter arange (Citrus auranticum) Obesity Hypertension

ephedra (Ephedro sinica) Dbasity Stroke, myocardial infarction

Garlic Hypercholesterolemia Inhibition of platelet function

Ginkgo blloba Claudication Bleeding

Ginseng, Aslan [Panax ginseng) Diabetes Insamnia

Glucamannan (Amorphophallus konjac) Dbesity Esophageal or gastrointestinal obstruction
Green tea Hipercholesterolemia Arrhytmias, increased heart rate
Gugdul (Commiphorg muku) Hypercholesteralemla Headache, nauses

Harse chestnut [Aesculus hippadastanum| venous insufficlency Antithrombotic effects

Maté (llex paraguariensis) Dbesity Arrhiythmlas, increased heart rate
Policasandc Hypercholesteralemla InRibEion of platelet aggregation
Fomegranate (Punico granatum) Hypertension Angloedema

Paylllum (Frantago ovata) Hypercholesteralemia Esophageal or gastrointestinal obstruction
rRed yeast rice IMonascus purpureas) Hypercholesteralemla Myopathy and rhabdomyolysts

*All herbal supplements can cause allergle reactions

com a Fundacé&o Portuguesa de Cardiologia




‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Table 3 Examples of potential nteractions between cammonly consumed herbal supplements and cardiovascular drugs [4-6]

Likely nature
Herbal supplement Usage Passible “mteraction”'mechanism of action of effect
Aloe vara [Aloe barbodensis) Laxative, hyperchalesteralemia with chronic use potentiation of cardiac ghycosides

and/or antarrhythmic drugs {oss of potassium
Antitumour, antinflammatory, Increased effects of anticoagulants, calcium chanrnel A
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sinensis) analgesic, antispasmoadic blockers

Arnica (Arnico montand) Wound healing Decreased effects of antifyperténsives and Anta

anticoagulants
Bilberry (Vacciniurm myrtilius) Disturbed night wision Increased effects of anticoagulants A
itter orange (Awranti CHS stimulant, sympathomimetic Increased levels of dextrometharphan, felodipine, and

CrEriCarpiumy) midazolam

Black cohosh (ACToeT rocemosa, PosTmMenopausal symptoms Increased effects of antihiypertienshives and A
syn. Cimiciiuga rocemosa) lipid-Hlowering drugs, decreased effects of diuretics

f anticoagulants (Coumarin Ccontents) Al

Chamamile (Chamomiila reculita) Spasmolytic, antiinflammatory Increased effects
Chase tree [Vitex ogrnus casius) Menstrual symploms Increased effects of beta-blockers and A
antifyperienshves

Chillll pepper (Capsicurm spo.] Analgesic May interfere with antihypertenshwes

Dandelion [Taraxacurn officinale) Laxative, diuretic ncreased effects of antihypertensives and diuretics Y

Devil’s Claw [HopargophyTum Antiinflammatory Increased effects of anticoagulants and A
procumbens) antihypertenshves

Ephedra, Ma huang (Ephedra CNS stimulant, sympathomimetic Cardiac ghycosides guanethiding: enhanced A
sirkca) sympathomimetic effect

Garlic Hypercholesterolemia Increased effects of
anticoagulants, antiplatelet drugs, warfarin, antihypertensives,
lipid-lowering drugs

Green tea Hipercholesterolemia Increased INR with warfarine
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Consulte e informe sempre o seu cardiologista do
consumo de chal
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Cha verde

»Propriedades calmantes

> Anti-Irritante

> Anti-inflamatorio

Para peles sensiveis ou maltratadas
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Indicado para olhos cansados e

tratamento de papos nos olhos

Como fazer

d

Colocar saco de cha gelado sobre as palpebras
e deixar atuar entre 5 e 20 minutos
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Retarda o envelhecimento da pele
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Camomila Acalmar a pele

Clarear manchas da pele

Melhorar a acao de mascaras faciais

Hortela

Refrescar e revigorar a pele T%@
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Mascara de camomila

4 colheres de gérmen de trigo;

2 colheres de sopa de mel;

2 colheres de sopa de cha de camomila gelado.
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

| Preparacao:

Misture bem todos os ingredientes e aplique sobre
a face previamente humedecida com agua;

Deixe agir por 20 minutos e retire com um disco de
algodao embebido de agua fria, com movimentos
suaves
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Gengibre “*Termogéenico
“*Anti-inflamatorio
“*Analgésico natural

* Afrodisiaco

“*Digestivo

**Previne nauseas e vomitos
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Emplastro de gengibre

1 colher de café de gengibre

1> cebola raspada

2 colheres de pau de argila verde
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Curiosidades: chas e ervas

Modo de preparacao

Numa chavena de vidro ou de barro, misturar
todos os ingredientes.

Aplicar no local pretendido, envolver com
pelicula aderente e deixar atuar por 40
minutos.

Remover com agua morna.
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Aproveite todos os beneficios do cha mas esteja
ciente que a dose usada fara toda a diferenca!

Segundo Paracelso:
“ A dose certa diferencia um veneno de um remédio”
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‘ Faca uma pausa... beba uma chavena de cha

Obrigada pela atencao!

E ndo se esqueca de saborear o
seu cha. O seu coracéo agradece!
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» Uma mulher e como um saquinho de cha, voce
nunca sabera quao forte ele é até que ele esteja
na agua quente

(Eleanor Roosevelt)
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