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Tudo o que VOCé€ precisa comer para
perder peso com saude!!!
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Acesse

alto astral
Sua opiniao € muito importante!!!
www.altoastral.com.br/dietas
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e deixe suas dividas, criticas e sugestdes

Faca a escolha certa!

Emagrecer com saude € acima de tudo comer bem,.
Dietas malucas e restrigbes alimentares podem até
“funcionar” a curto prazo, mas é bem provavel que,
depois, seu corpo sinta caréncia de nutrientes e seu
cérebro pega por muito, muito mais comida. Para
ajuda-la a vencer o efeito sanfona e encarar um novo
estilo de vida, consultamos especialistas e detalha-
mos os alimentos que vao transformar o seu sonho
em realidade. Um corpo bonito & saudavel esta ao
seu alcance, sim!

Gabriela Besson
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Saiba mais sobre a
planta antigordura
que deu origem

aos chas verde,
vermelho, amarelo,®
branco e preto
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c;lq a primeira planta. No entanto, cornta 5

a Iénd’%q ue a Camellia smeb’sis lﬁﬁqs-@
coberta na China,’ pd(mﬂa de dois mil anos antes
de Cristo. Gonhsmda‘ﬁﬂgs seus pudems emagrece-
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corpo. Conhega os chas feitos a partir da plaftase:
saiba como cada um age a favor da perda de peso
e da sande.
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Proﬂessamento

& colhelta & realizada
quando a erva ja esia
seca. Depois, a planta
passa por Um processo
térmico, gue evita a

fermentagio e a oxidagio.

A planta passa por

um processo de
semifermentacio. As etapas

dea colheita e secagem
s80 parecidas com as do
cha verde, porém, a erva

& guardada em barris &
naturalmente fermentada.

As flores da erva sa&o colhidas
guando novas. Gragas a
coloracio prateada desses
brotos, a bebida recebeu o
nome de cha branco, Como
a planta néo passa por
oxidacdo, seus principios
ativos s&0 mais concentrados.

Ele & obtido quando as
folhas estdo crescidas,
através da técnica de
fermentaco e desidratagéo.
Por causa disso, algumas
de suas propriedades
medicinais e emagrecedoras
sao reduzidas.

Beneficios

Ajuda a quaimar gorduras,
diminui o risco de doengas
cardiovasculares, combate
os radicais livres {gua
envethecem precocemente
&% celulag), acelera o
metabolismo e alndlia o

organismo a eliminar toxinas.

Possul antioxidantes, que
combatem o envelhecimanto
celular. Ajuda a secar
medidas rapidamente,
previne alguns tipos de
cancer, auxilia na redugéo
dos niveis do colesterol ruim
8 & estimulante.

Ele & o mails eficiente para
gueimar gorduras, furbina
o matabolismo, combate o
envelhecimento precoce,
possul menos cafeina
do gue o cha verde e
reduz o risco de doengas
cardiovasculares,

A erva & otima para
proteger o sistema
cardiovascular, ajuda na
perda de peso saudivel
& favorece o colesterol
bom. Por ser altamente
estimulante, impede o
entupimento das artérias.
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Precaucgoes

O consuma do cha verds
deve ser feito até as
17h, pois a bebida pode
causar insdnia. O cha esta
proibido para gestantes,
hipertensos e pesscas qus
tomam medicameantos
artideprassivos.

Gestantes, mies que estio
amamentando, pessoas que
sofrem de anitmia cardiaca,
gastrite & oulros problemas
estomacais devem
consultar um médico antes
de consumir a bebida.

O cha branco deve ser
evitado por mulheres gue
amarmantam, gestantes e
pessoas com problemas

gastricos e cardiacos.

Ele nd&o é recomendado
para gestantes, mulheres
que amamentam, pessoas
com gastrite, problemas
cardiovasculares e para
guem sofre de doengas
renais e hipertirecidismo.

O ¢ha devé ser evilado
por pessoas hipartensa
que sofrem cor
problemas como gastrile,

osteoporose, ansmia

reumalismo.

Preparo

Para preparar 1 litro da cha,
agueca a sgua até levantar
fervura e acresceniede 1 a
2 colheres (sopa) dz planta.
Se guiser fazer em menor
quantidade, aqueca 1 xicara
{200mi) de agua e adicions 1
colher {cha) da arva,

Agueca 1/2 xicara (100mi)
de &gua, desligue o fogo e
acrescente 1 colher (sopa)
da erva. Tampe e deixe
abafado por 20 minutos.
Vocé pode consumir quente,
mMomo ou em temperatura
ambiente.

.

Para fazer 1 litro de cha,
aquega a agua até levantar
fervura e adicione 2 colheres
(sopa) da planta. Desligus o
fogo, tampe o recipiente &
abafe por ate 20 minutos.

Para nao errar na dose,
faga o cha comn 2 colheres
(sopa) da erva em 1 litro de
Aagua quase fervente, Deixe

abafado por 20 minutos,
coe e beba quente, momo
ou frio.

Agueca 1/2 litro de agua

ligue o fogo & acrescenite

res
| colher (sopa) da erva

lampe O recipienie e Oeixe
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Recomendagoes

A dose certa para vocd
desfrutar de todos os
beneficios daervaede2a4d
xicaras (cha) por dia.

Esta liberado o consumo de
até 3 xicaras (600mi) de chéa

vermelhio por dia. Apenas
evite toma-lo 4 noite.

O ideal & ingerir até 2 xicaras
{400ml) ao dia, sem acglcar,
guente ou fric. Mesmo com
pouca cafeinag, & melhor ndo
Consumir o cha a noite.

Especialistas alertam para
O consumo maximo de 4
xicaras (B00ml) do cha por
dia, menos & noite, para
a cafeina ndo prejudicar o
SO0,

Para turbinar a perda d=

pes0, consuma 2 xicaras
(400ml) de cha amareio duas

veres ao dia. Por conter
cafeina, o ideal & ndo tomar

Mais sabor

Para suavizar o sabor do
chéd, adicions & bebida
3 gotas de lim&o, lascas
de genglbre ou folhas de
horteld. Outra opcdo &
deixar o cha gelar e baté-lo
com suco de fruta,

Favorega os benaficios
emagrecedores daervae
enriueca o sabor do cha

fervendo a dgua com canela

em pau. Caso queira adogar

a bebida, opte por 1 colher
(ché) de mel.

Dios chas feitos a partir da
planta Camellia sinensis,
esse € 0 mais suave. O cha
branco cal berm com lascas
de gengibre ou gotas de
laranja.,

Ele tende a ser amargo e
ndo costuma agradar muitos
paladares. Para amenizar o
gosto forte, agueca a Agua
do ché com cravo, alguma
outra erva ou limaa!
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