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Cha canela para que serve

"Esses composto bioativos presentes na canela sao responsaveis pela agdo anti-inflamatoéria, antioxidante, antimicrobiana. E como isso ajuda a nossa saude? Hoje, todos nés temos uma vida extremamente agitada: a gente se estressa, come alimentos que nao sdo saudaveis... Com isso, produzimos radicais livres em excesso e, quando temos esse
excesso, temos um estresse oxidativo das células. E esse estrese oxidativo é que vai realmente levar as doencas cardiovasculares, diabetes, cancer..." explica a especialista em nutricdo. O ché de canela possui propriedades antioxidantes e termogénicas, sendo uma boa opcgao para fortalecer o sistema imunolégico, ajudar na prevencao do
envelhecimento precoce e promover o emagrecimento. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, o cha de canela também tem acdo analgésica, bactericida e anti-inflamatoéria, ajudando no alivio das cdélicas menstruais, na prevencao da cérie e no tratamento da gengivite. Esse cha pode ser feito com a canela
em poé ou em pau, sendo geralmente esse ultimo tipo o que contém mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Conheca todos os beneficios da canela. Este contetdo é informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientagdo adequada. Beneficios do chd de canela Os principais beneficios do cha
de canela para a saude sdo: 1. Promove o emagrecimento O cha de canela tem 6timas quantidades de cinamaldeido, um composto bioativo com atividade termogénica que acelera o metabolismo, estimulando a queima de gordura corporal e provendo o emagrecimento. Veja como usar a canela para perder peso. 2. Alivia célicas menstruais Por conter
eugenol e linalol, compostos bioativos com propriedades analgésicas, o cha de canela pode ajudar a aliviar célicas durante a menstruacdo. Além disso, esse chd também ajuda a diminuir outros sintomas durante a menstruacao, como enjoos e vomitos. 3. Previne o envelhecimento precoce O ché de canela ajuda a prevenir o envelhecimento precoce,
porque é rico em compostos antioxidantes que protegem a pele contra os danos causados pelos radicais livres, evitando, assim, a flacidez e o surgimento de rugas. 4. Mantém a satude bucal O cinamaldeido, o linalol e o eugenol sao compostos presentes no cha de canela que tém acao bactericida, mantendo a saide bucal e ajudando a combater o mau
hdlito, a placa bacteriana e a gengivite. 5. Ajuda no controle da diabetes Alguns estudos indicam que o ché de canela pode ajudar no controle da diabetes, ja que essa bebida pode melhorar a acdao da insulina, o hormoénio responsavel por equilibrar os niveis de glicose no sangue. Além disso, o cha de canela também pode inibir algumas enzimas
digestivas, diminuindo a velocidade de digestdo dos carboidratos e evitando, assim, o aumento rapido dos niveis de glicose no sangue. No entanto, mais estudos sdo necessdarios para confirmar os beneficios do cha de canela no controle da diabetes. 6. Fortalece o sistema imunolégico Por possuir acao anti-inflamatéria e imunomoduladora, o cha de
canela ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico, combatendo virus, bactérias e fungos, e ajudando, assim, no tratamento de gripes e resfriados. 7. Melhora a libido Por ter propriedades estimulantes e melhorar a circulacdo de sangue, o cha de canela aumenta a sensibilidade melhorando a libido e o prazer. Conhega outros alimentos que melhoram a
libido. 8. Previne doencas cardiovasculares O cha de canela contém hesperidina e cumarina, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias, que melhoram a circulacao de sangue e evitam a formacdo de coagulos, prevenindo doencas cardiovasculares como trombose e infarto. Além disso, o cha de canela também promove o
relaxamento das artérias e, por isso, pode ajudar na prevencao e no tratamento da pressao alta. No entanto, mais estudos sdo necessarios para confirmar os beneficios do ché de canela na pressao alta. O cha de canela regula a menstruagao? Embora o cha de canela seja popularmente usado para regular a menstruacao, ainda nao existem evidéncias
cientificas que confirmem o efeito dessa especiaria para estimular a menstruacao. Entenda melhor a relagao do ché de canela com a menstruacao. Como fazer cha de canela Para fazer o cha de canela, deve-se colocar 1g de pau de canela e 200 ml de 4gua em uma panela, levando para ferver por 10 minutos. Depois, retirar o pau de canela e beber.
Pode-se beber até 4 xicaras desse chéa por dia e, de preferéncia, junto das refeicdes. O cha de canela também pode ser feito com a especiaria em pd, no entanto, o pau de canela é a forma preferencial, por conter mais dleos essenciais e propriedades benéficas. Possiveis efeitos colaterais A ingestao de até 4 xicaras de ché por dia de chéa de canela é
geralmente considerada segura, sendo recomendado usar por um periodo de até 6 semanas. No entanto, a ingestdo de altas quantidades de cha de canela pode causar irritacdo na boca e ladbios, suor, coriza, hipoglicemia, intoxicacao no figado, aumento dos batimentos do coracdo e da frequéncia respiratéria. Os efeitos colaterais do cha de canela
foram reportados principalmente quando se usa a espécie Cinnamomum cassia em muita quantidade, ja que contém alto teor de cumarinas, o que pode causar alergia e irritagdo na pele, hipoglicemia e dano hepéatico em pessoas que possuem doencgas graves no figado. Quem nao deve consumir O cha de canela nao deve ser consumido por mulheres
gravidas ou que estejam amamentando. Esse cha também é contraindicado para criangas, pessoas com tulceras, gastrite ou que possuem doencas graves do figado. Pessoas que usam remédios antibiéticos, anticoagulantes, para diabetes ou problemas no coragédo, devem conversar com o médico antes de consumir o cha de canela. O cha de canela é
facil de preparar, uma bebida deliciosa feita a partir do pau de canela, e é uma bebida extremamente saudavel. cha de canela A casca de canela, o ingrediente necessario para o cha de canela, é feita a partir da arvore de canela, e o p6 ou os paus podem ser usados para a fabricacdo de cerveja. Além disso, este cha esta disponivel em muitas
variedades, mas todas as variedades contém propriedades antibacterianas e antimicrobianas, o que explica por que foi considerado uma bebida medicinal ao longo dos anos. O que é canela? o que e canela A canela é uma especiaria, polvilhada em torradas e lattes. Mas extratos da casca, bem como folhas, flores, frutos e raizes da canela também sdo
usados na medicina tradicional em todo o mundo ha milhares de anos. E usado em cozinhar e assar e adicionado a muitos alimentos. Para que serve ché de canela: para que serve cha de canela O ché de canela é uma bebida poderosa cheio de antioxidantes e oferece vérios beneficios a satde, incluindo reducéo da inflamacéao e niveis de aciicar no
sangue, melhora da satde do coracao e talvez até perda de peso. O chd também pode combater infecgoes e reduzir a TPM e as célicas menstruais. Valor nutricional do cha de canela: valor nutricional do cha de canela Uma Unica xicara de chéd de canela tem 2 calorias por porc¢do. A maioria das calorias em um pau de canela deriva de carboidratos,
embora uma pequena porgao venha de gordura e proteina. O cha de canela é naturalmente livre de agtcar, por isso pode ser um substituto saudavel para bebidas agucaradas. Além disso, ele também contém quantidades substanciais de fibra, ferro, manganés e vitamina K. Beneficios do cha de canela: beneficios do cha de canela Baixa o agicar no
sangue: O consumo regular de ché de canela tem uma variedade de beneficios para a saude, e a reducao dos niveis de aglcar no sangue no corpo € um dos mais importantes deles. Além disso, os niveis elevados de agucar no sangue sdo causados pela sensibilidade a insulina. O consumo regular de cha de canela pode ajudar a diminuir a quantidade de
insulina produzida pelo organismo, diminuindo assim os niveis de acicar no sangue. Portanto, para aqueles que sofrem de diabetes tipo 2, isso pode ser importante, pois o agliicar elevado no sangue deve ser constantemente monitorado. Além disso, esse tipo de remédio ou tratamento preventivo pode ajudar a prevenir condigdes relacionadas, como
obesidade ou problemas cardiovasculares. Ajuda a emagrecer: Além disso, estudos provaram que a canela pode ajudar o corpo a armazenar menos gordura. Essencialmente, ao reduzir a quantidade de insulina produzida, o cha de canela também reduz o agicar no sangue. Devido a isso, seu corpo armazenara menos gordura e perdera peso
gradualmente. Portanto, consumir ché de canela diariamente pode ajuda-lo facilmente a atingir seus objetivos de perda de peso. Reduz os niveis de colesterol: A canela tem um efeito comprovado na glicemia e nos niveis de lipidos no organismo, nomeadamente reduzindo a sua concentracdao, o que é uma boa noticia para quem se preocupa com a
saude do coragdo. Portanto, ao diminuir os niveis de colesterol LDL e aumentar os niveis de colesterol “bom”. O cha de canela é capaz de diminuir suas chances de desenvolver aterosclerose ou ter um ataque cardiaco / derrame. Além disso, o nivel mais baixo de colesterol também é importante para manter o peso e prevenir doengas cardiacas
corondrias. cha de canela beneficios Aumenta o metabolismo e estimula o sistema imunolégico: Além disso, este chd contém uma variedade de compostos antifingicos, antibacterianos e antivirais. Portanto, esta é uma das melhores bebidas para melhorar o funcionamento do sistema imunolégico, bem como para neutralizar e remover objetos
estranhos e patdégenos do corpo. Reduz o aparecimento de doengas cronicas: Este cha tem uma alta concentracdo de antioxidantes, incluindo o ingrediente ativo, cinamaldeido, bem como catequinas, cianetos e outros compostos importantes. Além disso, esses antioxidantes presentes na canela sao ideais para neutralizar os radicais livres, os
subprodutos perigosos do metabolismo celular e prevenir o estresse oxidativo em todo o corpo. O cha também pode até ter um efeito preventivo em certos tipos de cancer, bem como em doencgas cronicas que se tornam mais comuns a medida que envelhecemos. Bom para a digestdo: Este cha auxiliar digestivo, ele tem um efeito estimulante sobre os
sucos gastricos e os acidos estomacais. O cha de canela torna a digestao mais eficiente e eficaz, levando a menos gases, constipacdo, inchaco, cdlicas e dores de estdbmago. Além disso, as inflamacgao dos intestinos, causada pela SII e outras condigoes, também pode ser evitada pela ingestdo regular de ché de canela. Propriedades anti-inflamatdrias:
Este cha ajuda reduz a inflamac&o e a dor em muitos casos, tornando-se um remédio calmante e relaxante para muitas condi¢oes. Alivia a c6licas menstruais: Além disso, muitas mulheres sofrem de célicas menstruais extremamente dolorosas e procuram remédios que funcionem sem afetar seus niveis hormonais. O ché tem propriedades anti-
inflamatdrias, além de muitas propriedades anticoagulantes e analgésicas, que podem ajudar a reduzir a dor e as célicas durante a menstruacao. Receita de cha de canela: receita de cha de canela Ingredientes: - 1 pau de canela; - 600ml de dgua; - mel a gosto; Goste ou ndo do sabor da canela, vocé ndo pode negar que ela é uma 6tima aliada de todas
as formas de dieta. Mas néo sé! Os beneficios da canela vao muito além de ajudar vocé a perder peso, visto que estdo relacionados a satide de forma geral.Essa especiaria tem origem no Sul da Asia, mais especificamente no Sri Lanka. E um dos temperos mais utilizados no mundo todo, tendo sido considerado hé alguns séculos mais importante do que
o ouro. E isso se pode observar claramente em todas as propriedades nutricionais que esse tempero possui.Apesar de ser muito apreciada, a canela ndo é unanime, pois seu sabor marcante nao cai no gosto de todas as pessoas. Ainda assim, é importante que ela esteja presente em uma dieta equilibrada, seja em p6 ou em pau, uma vez que auxilia de
alguma forma praticamente todos os sistemas do organismo.12 Beneficios da canela para o seu corpoA canela pode ser utilizada nos mais diversos preparos. Por hébito, as pessoas normalmente a incorporam como ingrediente de receitas doces, sejam elas bolos, paes, tortas e até mesmo mingaus. Agora se vocé quiser experimentar novos sabores e
testar seu paladar, pode misturar essa especiaria a pratos salgados.Ja adiantamos que os beneficios da canela em pd sdo os mesmos da canela em pau. O que muda de uma para outra é o formato, e o fato de que normalmente o pau nao é consumido. Serve muito mais para decorar as receitas ou para transferir seu sabor aos pratos durante o
preparo.De qualquer forma, a canela é muito recomendada por especialistas a todas as pessoas. Veja abaixo por que e convenca-se a comegar a consumir esse tempero!Oleo de Coco: as melhores marcas do mercadol. Controla a diabetesH4 na canela a presenca de um elemento conhecido como cromo. O cromo auxilia a reduzir a sensibilidade a
insulina, o que evita consideravelmente o aparecimento da diabetes tipo 2. Além disso, essa especiaria é essencial no controle de agicar no sangue.2. Auxilia a prevenir problemas intestinaisUm dos bons beneficios da canela é evitar diarreias, acidez no estdbmago, gases e acidez estomacal. Isso se deve as propriedades anti-inflamatorias,
antiespasmodicas e antibacterianas.3. Mantém o colesterol equilibradoAlguns estudos preliminares apontam que a canela é eficiente em controlar a subida do chamado “colesterol ruim”, o LDL. Isso deve exclusivamente ao fato de possuir em sua composigao propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias.4. Alivia dores nas articulagéesAs
propriedades anti-inflamatoérias da canela sdao multitarefas, visto que também atuam nas articulagées. Elas ajudam a reduzir o estresse e as dores causados por problemas como artrite.5. Atua no combate a doencgas do coracaoO coragdo é um dos 6érgaos mais importantes do corpo humano. Por outro lado, o menor desequilibrio no organismo pode
causar problemas graves nesse musculo. A canela, no entanto, pode ser de grande ajuda na manutencdo da saide do miocardio.Isso pode ocorrer pela presenca das fibras e do célcio na canela. Esses elementos atuam em conjunto na melhoria do funcionamento da artéria coronaria, além de reduzir a pressao alta.6. Pode tratar resfriados e gripesA
canela possui um efeito imunomodulador. Dessa forma, o consumo regular, moderado e equilibrado dessa especiaria pode fazer com que o sistema imunoldgico responda melhor a resfriados e a gripes. Por isso tomar cha de canela com mel e limdo pode ser uma boa atitude quando comegarem os espirros.7. Pode prevenir o envelhecimento
precoceNinguém quer aparentar ter mais idade do que realmente tem, portanto sao bem-vindas, nesse sentido, algumas estratégias que possam prevenir esse envelhecimento fora de hora. A canela, se vocé nado sabia, € um elemento perfeito nessa prevencao.A presenca de propriedades antioxidantes na canela, assim como a presenca de compostos
fendlicos, combate os radicais livres. Esses radicais sao os maiores responsaveis pelo envelhecimento das células da pele. Sdo muitos os beneficios da canela para a pele e também para o cabelo.Conheca alguns cremes para o rosto que também auxiliam no cuidado e beleza da pele.8. Acredita-se que possa auxiliar a reduzir os efeitos do Mal de
ParkinsonH4 pesquisas preliminares e ainda inconclusivas a respeito disso. Acredita-se, no entanto, que devido a compostos nutricionais, a canela possa melhorar fungdes motoras. Serda que a DIETA DO OVO é uma BOA IDEIA ou é FURADA?9. Previne infeccoesUm dos beneficios da canela é que ela é antibacteriana. Por esse motivo, vocé pode se
beneficiar do combate a infecgOes externas e internas se consumir regularmente essa especiaria.10. Acelera o metabolismoA canela é amplamente reconhecida por acelerar o metabolismo. Isso ocorre porque ela ativa a circulacdo sanguinea e porque melhora a atividade intestinal. Isso, por consequéncia e como se sabe, acelera a perda de peso e a
queima de gorduras.11. Diminui o estresseDos maiores beneficios da canela, um deles é essa especiaria ser termogénica. Por ser um alimento termogénico pode aliviar o estresse e o cansaco causado pela rotina didria. E interessante, inclusive, o consumo desse tempero apds exercicios de musculacdo, por exemplo.12. Pode prevenir a doenca de
AlzheimerO Alzheimer é uma doenca imprevisivel e ainda em estudo. Sabe-se, no entanto, que pessoas que tém diabetes tipo 2 tém mais propensao a desenvolver Alzheimer.Uma vez que a canela reduz a absorcdo de acucar pelo sangue, pode retardar o aparecimento de ambas as doencas. Além disso, essa especiaria possui em sua composicao
epicatequina e cinaldeido, que sdo grandes combatentes dessa doenca.Ché de canela: beneficios e como fazerOs beneficios do cha de canela ndo diferem muito dos beneficios da canela em si. Afinal, é a especiaria transformada em uma bebida quente. O que acresce potencial curativo e medicinal ao cha em relagdo a prépria canela é a presencga de
outros elementos.Portanto informe-se sobre combinagdes interessantes que pode fazer com o ché de canela. Acrescentar gengibre, que também é um termogénico, além de mel, limdo e outros alimentos, pode dar aquele boost as propriedades curativas dessa bebidaAprenda agora a fazer esse chd, que é super simples e rapido!Ingredientes:Dois paus
de canela;Duas xicaras de dgua.Modo de preparo:Ferva as xicaras de dgua e coloque os paus de canela enquanto elas fervem. Assim que ferverem, deixe amornar por uns cinco minutos. Remova os paus de canela e agora é s6 beber.Mel e canela: beneficios de uma colher por diaMuitas sdo as possiveis combinagdes que a canela faz com outros
alimentos, agregando ainda mais efeitos benéficos ao organismo humano. O mel, por exemplo, é um dos alimentos mais potentes e com mais beneficios, tanto que estd presente na maioria das receitas caseiras voltadas a proporcionar melhor satide.Uma alternativa ao ché de canela, se vocé nao é mesmo fa do sabor, é mistura-la ao mel. Uma colher de
sopa por dia pode lhe trazer praticamente os mesmos beneficios citados acima.Outra opcao é misturar a canela ao leite. Alids, por que nao fazer uma bebida achocolatada com a especiaria? Os beneficios da canela em p6 com leite sdo muitos. Existe, inclusive, adeptos de uma suposta dieta do leite com canela.Essa dieta é bastante simples e facil de ser
seguida. Lembra um pouco a dieta do ovo, ja que a intencao é apenas adicionar um pouco de canela com leite ao final de todas as refeicoes. Devido ao efeito termogénico e ao fato de essa especiaria acelerar o metabolismo, pode auxiliar a reduzir as medidas ao longo de algumas semanas de dieta.Contraindicacées da canelaApesar dos beneficios
desse tempero, ele apresenta algumas contraindicacoes importantes as quais vocé deve prestar atencao. Nesse sentido, a canela deve ser evitada em determinadas circunstancias, visando nao criar problemas de satide desnecessarios.Por isso convém que vocé descubra antes de tudo se é alérgico a especiaria, mais especificamente ao 6leo de canela.
Ele causa irritagdes na pele. Ja a canela em po6 pode causar irritagcdes no estbmago, mesmo em quem ndo é alérgico. Por isso ndo use mais do que uma colher de sopa por dia, pois pode contrair tlceras.Além disso, o uso constante e exagerado desse tempero pode fazer com que vocé tenha menos aglicar no sangue do que o necessario. Convém,
portanto, ser moderado no uso e conversar com seu médico ou com seu nutricionista antes de incluir o alimento em seu dia a dia.Crédito das Imagens: Unsplash e Pexels O cha de canela possui propriedades antioxidantes e termogénicas, sendo uma boa opgédo para fortalecer o sistema imunoldgico, ajudar na prevencgdo do envelhecimento precoce e
promover o emagrecimento. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, o cha de canela também tem acgao analgésica, bactericida e anti-inflamatéria, ajudando no alivio das cdlicas menstruais, na prevencao da carie e no tratamento da gengivite. Esse cha pode ser feito com a canela em pé ou em pau, sendo
geralmente esse ultimo tipo o que contém mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Conheca todos os beneficios da canela. Este contetido é informativo e nao substitui o aconselhamento médico. Ndo interrompa qualquer tratamento sem orientacdo adequada. Beneficios do cha de canela Os principais beneficios do ché de canela para a saude
sdo: 1. Promove o emagrecimento O chéa de canela tem 6timas quantidades de cinamaldeido, um composto bioativo com atividade termogénica que acelera o metabolismo, estimulando a queima de gordura corporal e provendo o emagrecimento. Veja como usar a canela para perder peso. 2. Alivia colicas menstruais Por conter eugenol e linalol,
compostos bioativos com propriedades analgésicas, o cha de canela pode ajudar a aliviar célicas durante a menstruacdo. Além disso, esse cha também ajuda a diminuir outros sintomas durante a menstruacao, como enjoos e vomitos. 3. Previne o envelhecimento precoce O cha de canela ajuda a prevenir o envelhecimento precoce, porque €é rico em
compostos antioxidantes que protegem a pele contra os danos causados pelos radicais livres, evitando, assim, a flacidez e o surgimento de rugas. 4. Mantém a satide bucal O cinamaldeido, o linalol e o eugenol sao compostos presentes no cha de canela que tém acao bactericida, mantendo a satide bucal e ajudando a combater o mau hdlito, a placa
bacteriana e a gengivite. 5. Ajuda no controle da diabetes Alguns estudos indicam que o cha de canela pode ajudar no controle da diabetes, ja que essa bebida pode melhorar a acao da insulina, o hormonio responsavel por equilibrar os niveis de glicose no sangue. Além disso, o cha de canela também pode inibir algumas enzimas digestivas, diminuindo
a velocidade de digestdo dos carboidratos e evitando, assim, o aumento rapido dos niveis de glicose no sangue. No entanto, mais estudos sdo necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela no controle da diabetes. 6. Fortalece o sistema imunoldgico Por possuir acao anti-inflamatéria e imunomoduladora, o ché de canela ajuda a fortalecer o
sistema imunolégico, combatendo virus, bactérias e fungos, e ajudando, assim, no tratamento de gripes e resfriados. 7. Melhora a libido Por ter propriedades estimulantes e melhorar a circulacdo de sangue, o cha de canela aumenta a sensibilidade melhorando a libido e o prazer. Conhecga outros alimentos que melhoram a libido. 8. Previne doencas
cardiovasculares O cha de canela contém hesperidina e cumarina, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias, que melhoram a circulagdo de sangue e evitam a formacao de coagulos, prevenindo doencgas cardiovasculares como trombose e infarto. Além disso, o cha de canela também promove o relaxamento das artérias e,
por isso, pode ajudar na prevencdo e no tratamento da pressao alta. No entanto, mais estudos sao necessarios para confirmar os beneficios do chd de canela na pressao alta. O chéa de canela regula a menstruacao? Embora o cha de canela seja popularmente usado para regular a menstruacao, ainda nédo existem evidéncias cientificas que confirmem o
efeito dessa especiaria para estimular a menstruagao. Entenda melhor a relacao do chéa de canela com a menstruagao. Como fazer cha de canela Para fazer o cha de canela, deve-se colocar 1g de pau de canela e 200 ml de 4gua em uma panela, levando para ferver por 10 minutos. Depois, retirar o pau de canela e beber. Pode-se beber até 4 xicaras
desse cha por dia e, de preferéncia, junto das refeicdes. O cha de canela também pode ser feito com a especiaria em pd, no entanto, o pau de canela é a forma preferencial, por conter mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Possiveis efeitos colaterais A ingestdo de até 4 xicaras de ché por dia de cha de canela é geralmente considerada
segura, sendo recomendado usar por um periodo de até 6 semanas. No entanto, a ingestdo de altas quantidades de cha de canela pode causar irritagao na boca e labios, suor, coriza, hipoglicemia, intoxicagdo no figado, aumento dos batimentos do coragao e da frequéncia respiratéria. Os efeitos colaterais do cha de canela foram reportados
principalmente quando se usa a espécie Cinnamomum cassia em muita quantidade, j4 que contém alto teor de cumarinas, o que pode causar alergia e irritacao na pele, hipoglicemia e dano hepatico em pessoas que possuem doencas graves no figado. Quem nao deve consumir O chéa de canela nao deve ser consumido por mulheres gravidas ou que
estejam amamentando. Esse chd também é contraindicado para criancas, pessoas com ulceras, gastrite ou que possuem doengas graves do figado. Pessoas que usam remédios antibidticos, anticoagulantes, para diabetes ou problemas no coragdo, devem conversar com o médico antes de consumir o chd de canela. Beneficios do Chas O cha de canela
possui propriedades terapéuticas que sdo de suma importancia para o nosso corpo. Além disso, o inconfundivel sabor do traz a sensagédo de conforto e bem-estar. Facil de fazer, é recomendado para qualquer momento e situacgao, pois, além de saboroso, resulta em diversos beneficios para a nossa saude.Este poderoso cha é rico em varios nutrientes
que sao benéficos para o organismo, como o manganeés, as fibras e o calcio. Além de tudo, conta com eficientes antioxidantes que lutam contra os radicais livres, proporcionando incriveis beneficios para a satde de todos os érgaos do corpo.cha de canelaBeneficios do cha de canela para saude:1. Reduzir riscos de diabetes:O cha desta especiaria tem
alta concentracao de polifenéis, compostos naturais que controlam o agtiicar no sangue, além de prover a sensacdo de saciedade. Ainda gragas ao polifendis, o cha de canela melhora as funcoes da insulina, reduzindo riscos de diabetes.2- Melhorar a circulacdo sanguinea:O ché de canela é capaz de melhorar a circulacao do sangue. Sua ingestao
auxiliara no funcionamento do fluxo sanguineo, além de funcionar como um diluidor natural de sangue. Além disso, o cha de canela ajuda a proteger a saide do coracao lutando contra colesterol ruim.3. Combate ao mal de alzheimer:Por possuir propriedades anti-inflamatdrias, o cha de canela pode auxiliar na prevencdo de Alzheimer, Crohn,
osteoporose de diversas outras doencas relacionadas a quadros de inflamacdo.4. Prevenir e trata a candidiase: As propriedades antifingicas, antibacterianas e antivirais do cha de canela sdo extremamente eficazes para combater inuimeros casos de infeccdo, como a candidiase.5. Combate do envelhecimento precoce:O cha de canela conta com
poderosas propriedades antioxidantes essenciais para o pleno funcionamento do organismo. Sua ingestdo cotidiana auxiliard na prevencao de envelhecimento precoce.6. Alivio de dores musculares:A canela contém sustancias com atividade anti-inflamatéria. Uma delas, o 4lcool de cinamilo, reduz a liberagédo de acido araquidonico, molécula
precursora das prostaglandinas, protagonistas dos processos inflamatdrios do nosso organismo.Ja o eugenol, inibe a agdo das prostaglandinas propriamente ditas. Uma vez que a dor muscular ocorre pela inflamacao decorrente do esforco, a Canela pode ser um auxiliar no combate a ela e muito util para praticantes de atividades fisicas.beneficios do
cha de canela7. Contem antioxidantes:A canela possui uma das maiores concentragées de antioxidantes entre todos os temperos e ervas naturais que existem. Eles sdo importantes para a satde pois lutam contra os radicais livres, reduzem o risco de doencas cronicas e combatem o envelhecimento precoce. Basicamente, os antioxidantes sao
fundamentais, pois sdo capazes de reparar danos celulares em todo o corpo, desde a pele até os 6rgaos internos.8. Combate do colesterol e o risco de doencgas cardiacas:Evidéncias mostram que esta especiaria poderosa ajuda a reduzir o colesterol ruim e o nivel de triglicérides no organismo.Além disso, a sua concentracgao significativa de manganés,
ferro e célcio ajuda a desenvolver os tecidos conjuntivos. Melhorando o funcionamento da tireoide, controla os niveis de agicar no sangue e regula a sintese metabdlica das gorduras e carboidratos.9. Ajuda perder peso:O aumento dos niveis de agicar no sangue pode levar ao armazenamento do excesso de glucose na forma de gordura. O Cha tem a
capacidade de diminuir os niveis de glicose no sangue através da regulagédo dos niveis de insulina no corpo. No entanto, o consumo deste Chd ajuda a acelerar o metabolismo, o que faz com que seu corpo queime mais calorias, ajudando assim na perda de peso.10. Combate as caries:Ela se utilizou tradicionalmente para tratar dor de molares e para
agir contra a ma respiracao. Os pequenos pedacos desta especiaria se pode mastigar, ou gargarejar com agua da Canela que serve como bom inibidor de mau hélito.11. Combate gripe:Este Cha é um remédio caseiro muito util para tempos frios comuns ou severos. Quando em mau estado respiratorio a pessoa deve tomar uma colher de sopa de mel
com 1/4 p6 da especiaria por 3 dias. Este processo curara a tosse mais cronica e os sintomas.12. Tonico para o cérebro:Este chad impulsiona a atividade do cérebro e, portanto atua como bom ténico do cérebro. Ajuda na eliminacao de perda nervosa da tensdo. Além disso, ele também, os estudos mostraram que cheirar esta especiaria pode impulsionar
a funcdo cognoscitiva da memoria, o funcionamento de certas tarefas e aumenta a vigilancia e concentragdo.13. Tratar infecgoes:Devido a suas propriedades antibacterianas, antivirus, anti parasitas e anticépticas, é eficaz em infecgoes externas e internas. Este chéa pode ser eficaz contra a candidiase, tlceras estomacais e principalmente piolhos.14.
Facilitar ciclos da menstruais:Além disso, este cha também ¢é 1til para a satde das mulheres enquanto que ajuda no abastecimento de alivio de remover o obstaculo menstrual e de outros mal-estares femininos.15. Combate a artrite:A especiaria contém os compostos anti-inflamatérios que podem ser uteis na reducéo da dor e da inflamacdo associados
a artrite.16. Beneficios do chéa de canela como tdnico digestivo:Além disso, esta especiaria deve ser acrescentada na maioria das receitas. A parte da adicdo de sabor & comida, ela também ajuda na digestdo. Ela é muito eficaz para a indigestdo, a ndusea, vomitos, o mal-estar estomacal, a diarreia e a flatuléncia. E muito ttil na eliminacdo do gés do
estdOmago e dos intestinos. Também tira acidez, diarreia e nauseas matinais. Refere-se como tonico digestivo.Este Cha também tem acao antibacteriana, antiviral, antifingica e antioxidante, ela ainda estimula as defesas do corpo, tendo acdo antiespasmaddica, anestesia e probiotica. Portanto, o Cha desta especiaria é eficaz para melhorar a circulacgéo,
reduzir o colesterol, aumentar a resisténcia ao stress.Também é boa para secar o catarro, é rica em magnésio e controla a dor e a rigidez muscular.Outros beneficios do cha de canela para saude:Esta especiaria tem propriedades antibacterianas e anti-fungos, assim combate bactérias e fungos dos tipos nocivos. Também se mostra bastante eficaz
contra candidiases e tlceras.Tem propriedades anti-inflamatérias e age no processo de desinflamacéo de tecidos, entre outros.E uma rica fonte de substancias como manganés, ferro e célcio.Possui determinadas substancias que combatem os radicais livres e isso contribui por exemplo, para prevencio do envelhecimento precoce e enfraquecimento
dos fios de cabelo.Ajuda em casos de diarreia, dores molares, resfriados simples e estimula a meméria.Possui beneficios para quem deseja emagrecer: Seu efeito termogénico promove o aumento da temperatura do corpo, assim, facilitando a queima das gorduras; Faz o estdbmago esvaziar de forma mais lenta, desse modo, a pessoa demora mais a
sentir fome; Elimina a vontade de comer doces, devido ao seu sabor adocicado. Podendo ser usada inclusive para adocar leite, café, sucos e vitaminas.Contraindicacoes do cha de canela:Apesar de trazer varios beneficios para a satide, ha algumas precaugoes e contraindicacées que devem ser levadas em conta no que diz respeito ao consumo do
ché.Se o consumo for exagerado, esta especiaria pode ser toxica para o organismo, por isso devemos ingeri-la de forma moderada. A recomendacdo ¢ consumir no maximo 6g desta especiaria em poé por dia (aproximadamente uma colher de cha cheia).Além disso, por precaucdo, o cha também deve ser evitado por mulheres gravidas, ja que, em
grandes quantidades, pode estimular contracées uterinas. Alan Costa Cha de panaceia: Para que serve, como fazer, receita e beneficios Chéa de horteld: Para que serve, beneficios, receitas e maleficios Cha de urucum: Para que serve, beneficios e receitas Ché de Cavalinha: Para que serve, beneficios, receitas e maleficios Cha da Raiz de Létus: Para
que serve, propriedades, beneficios e como fazer Cha de Quebra Pedra: Beneficios, receitas e efeitos colaterais Cha de Alcacguz: Propriedades, beneficios e contraindicacdao Cha de Lichia: Para que serve, valor nutricional e beneficios Ché de Pitanga: O que é, valor nutricional, como fazer e beneficiosEste site usa cookies para garantir uma melhor
experiéncia. Ao continuar a navegar, vocé esta de acordo com isso. Para saber mais, acesse: Politica de privacidade O chda de canela possui propriedades antioxidantes e termogénicas, sendo uma boa opcgao para fortalecer o sistema imunoldgico, ajudar na prevencao do envelhecimento precoce e promover o emagrecimento. Encontre um Clinico Geral
perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, o chd de canela também tem agdo analgésica, bactericida e anti-inflamatéria, ajudando no alivio das cdlicas menstruais, na prevencao da céarie e no tratamento da gengivite. Esse chd pode ser feito com a canela em p6 ou em pau, sendo geralmente esse dltimo tipo o que contém mais 6leos
essenciais e propriedades benéficas. Conheca todos os beneficios da canela. Este contetido é informativo e nédo substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientacao adequada. Beneficios do ché de canela Os principais beneficios do ché de canela para a satde sdo: 1. Promove o emagrecimento O cha de canela tem
otimas quantidades de cinamaldeido, um composto bioativo com atividade termogénica que acelera o metabolismo, estimulando a queima de gordura corporal e provendo o emagrecimento. Veja como usar a canela para perder peso. 2. Alivia célicas menstruais Por conter eugenol e linalol, compostos bioativos com propriedades analgésicas, o cha de
canela pode ajudar a aliviar colicas durante a menstruagao. Além disso, esse chd também ajuda a diminuir outros sintomas durante a menstruagédo, como enjoos e vomitos. 3. Previne o envelhecimento precoce O cha de canela ajuda a prevenir o envelhecimento precoce, porque € rico em compostos antioxidantes que protegem a pele contra os danos
causados pelos radicais livres, evitando, assim, a flacidez e o surgimento de rugas. 4. Mantém a saude bucal O cinamaldeido, o linalol e o eugenol sdo compostos presentes no cha de canela que tém acgao bactericida, mantendo a satide bucal e ajudando a combater o mau hdélito, a placa bacteriana e a gengivite. 5. Ajuda no controle da diabetes Alguns
estudos indicam que o cha de canela pode ajudar no controle da diabetes, ja que essa bebida pode melhorar a agao da insulina, o0 hormoénio responsavel por equilibrar os niveis de glicose no sangue. Além disso, o cha de canela também pode inibir algumas enzimas digestivas, diminuindo a velocidade de digestdo dos carboidratos e evitando, assim, o
aumento rapido dos niveis de glicose no sangue. No entanto, mais estudos sdo necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela no controle da diabetes. 6. Fortalece o sistema imunoldgico Por possuir agao anti-inflamatoéria e imunomoduladora, o chd de canela ajuda a fortalecer o sistema imunolégico, combatendo virus, bactérias e fungos, e
ajudando, assim, no tratamento de gripes e resfriados. 7. Melhora a libido Por ter propriedades estimulantes e melhorar a circulagdo de sangue, o cha de canela aumenta a sensibilidade melhorando a libido e o prazer. Conheca outros alimentos que melhoram a libido. 8. Previne doencas cardiovasculares O ché de canela contém hesperidina e
cumarina, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, que melhoram a circulagdo de sangue e evitam a formagdo de codgulos, prevenindo doengas cardiovasculares como trombose e infarto. Além disso, o cha de canela também promove o relaxamento das artérias e, por isso, pode ajudar na prevencdo e no tratamento da
pressao alta. No entanto, mais estudos sdo necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela na pressao alta. O cha de canela regula a menstruacao? Embora o ché de canela seja popularmente usado para regular a menstruacao, ainda nao existem evidéncias cientificas que confirmem o efeito dessa especiaria para estimular a menstruacao.
Entenda melhor a relacao do ché de canela com a menstruacédo. Como fazer cha de canela Para fazer o cha de canela, deve-se colocar 1g de pau de canela e 200 ml de 4gua em uma panela, levando para ferver por 10 minutos. Depois, retirar o pau de canela e beber. Pode-se beber até 4 xicaras desse chd por dia e, de preferéncia, junto das refeicées. O
ché de canela também pode ser feito com a especiaria em po, no entanto, o pau de canela é a forma preferencial, por conter mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Possiveis efeitos colaterais A ingestdo de até 4 xicaras de cha por dia de cha de canela é geralmente considerada segura, sendo recomendado usar por um periodo de até 6
semanas. No entanto, a ingestdo de altas quantidades de cha de canela pode causar irritacao na boca e labios, suor, coriza, hipoglicemia, intoxicacao no figado, aumento dos batimentos do coracao e da frequéncia respiratoria. Os efeitos colaterais do cha de canela foram reportados principalmente quando se usa a espécie Cinnamomum cassia em
muita quantidade, ja que contém alto teor de cumarinas, o que pode causar alergia e irritacdo na pele, hipoglicemia e dano hepdatico em pessoas que possuem doencas graves no figado. Quem néo deve consumir O chd de canela ndo deve ser consumido por mulheres gravidas ou que estejam amamentando. Esse chd também é contraindicado para
criancgas, pessoas com ulceras, gastrite ou que possuem doencas graves do figado. Pessoas que usam remédios antibiéticos, anticoagulantes, para diabetes ou problemas no coracédo, devem conversar com o médico antes de consumir o chd de canela. O cha de canela possui propriedades antioxidantes e termogénicas, sendo uma boa opgédo para
fortalecer o sistema imunolégico, ajudar na prevencdo do envelhecimento precoce e promover o emagrecimento. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, o cha de canela também tem acdo analgésica, bactericida e anti-inflamatéria, ajudando no alivio das célicas menstruais, na prevengdo da carie e no
tratamento da gengivite. Esse cha pode ser feito com a canela em p6 ou em pau, sendo geralmente esse ultimo tipo o que contém mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Conheca todos os beneficios da canela. Este contetido é informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Ndo interrompa qualquer tratamento sem orientagao
adequada. Beneficios do ché de canela Os principais beneficios do cha de canela para a satde sao: 1. Promove o emagrecimento O cha de canela tem 6timas quantidades de cinamaldeido, um composto bioativo com atividade termogénica que acelera o metabolismo, estimulando a queima de gordura corporal e provendo o emagrecimento. Veja como
usar a canela para perder peso. 2. Alivia c6licas menstruais Por conter eugenol e linalol, compostos bioativos com propriedades analgésicas, o cha de canela pode ajudar a aliviar c6licas durante a menstruagdo. Além disso, esse cha também ajuda a diminuir outros sintomas durante a menstruagdo, como enjoos e vomitos. 3. Previne o envelhecimento
precoce O ché de canela ajuda a prevenir o envelhecimento precoce, porque é rico em compostos antioxidantes que protegem a pele contra os danos causados pelos radicais livres, evitando, assim, a flacidez e o surgimento de rugas. 4. Mantém a saude bucal O cinamaldeido, o linalol e o eugenol sdo compostos presentes no cha de canela que tém agéo
bactericida, mantendo a saide bucal e ajudando a combater o mau halito, a placa bacteriana e a gengivite. 5. Ajuda no controle da diabetes Alguns estudos indicam que o cha de canela pode ajudar no controle da diabetes, ja que essa bebida pode melhorar a acao da insulina, o hormoénio responsavel por equilibrar os niveis de glicose no sangue. Além
disso, o cha de canela também pode inibir algumas enzimas digestivas, diminuindo a velocidade de digestdo dos carboidratos e evitando, assim, o aumento rapido dos niveis de glicose no sangue. No entanto, mais estudos sdo necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela no controle da diabetes. 6. Fortalece o sistema imunoldgico Por
possuir acao anti-inflamatéria e imunomoduladora, o cha de canela ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico, combatendo virus, bactérias e fungos, e ajudando, assim, no tratamento de gripes e resfriados. 7. Melhora a libido Por ter propriedades estimulantes e melhorar a circulagcdo de sangue, o ché de canela aumenta a sensibilidade melhorando a
libido e o prazer. Conheca outros alimentos que melhoram a libido. 8. Previne doencgas cardiovasculares O cha de canela contém hesperidina e cumarina, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias, que melhoram a circulacdo de sangue e evitam a formacdo de coagulos, prevenindo doencas cardiovasculares como
trombose e infarto. Além disso, o cha de canela também promove o relaxamento das artérias e, por isso, pode ajudar na prevencgdo e no tratamento da pressao alta. No entanto, mais estudos sao necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela na pressao alta. O chd de canela regula a menstruagdo? Embora o cha de canela seja popularmente
usado para regular a menstruacgao, ainda nao existem evidéncias cientificas que confirmem o efeito dessa especiaria para estimular a menstruacdo. Entenda melhor a relacao do ché de canela com a menstruagao. Como fazer ché de canela Para fazer o chéa de canela, deve-se colocar 1g de pau de canela e 200 ml de 4gua em uma panela, levando para
ferver por 10 minutos. Depois, retirar o pau de canela e beber. Pode-se beber até 4 xicaras desse cha por dia e, de preferéncia, junto das refeigées. O cha de canela também pode ser feito com a especiaria em pd, no entanto, o pau de canela é a forma preferencial, por conter mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Possiveis efeitos colaterais A
ingestdo de até 4 xicaras de chd por dia de cha de canela é geralmente considerada segura, sendo recomendado usar por um periodo de até 6 semanas. No entanto, a ingestdo de altas quantidades de cha de canela pode causar irritacao na boca e labios, suor, coriza, hipoglicemia, intoxicagao no figado, aumento dos batimentos do coracao e da
frequéncia respiratéria. Os efeitos colaterais do cha de canela foram reportados principalmente quando se usa a espécie Cinnamomum cassia em muita quantidade, ja que contém alto teor de cumarinas, o que pode causar alergia e irritacdo na pele, hipoglicemia e dano hepatico em pessoas que possuem doengas graves no figado. Quem néo deve
consumir O chd de canela nao deve ser consumido por mulheres gravidas ou que estejam amamentando. Esse cha também é contraindicado para criangas, pessoas com ulceras, gastrite ou que possuem doencas graves do figado. Pessoas que usam remédios antibidticos, anticoagulantes, para diabetes ou problemas no coracdao, devem conversar com o
médico antes de consumir o cha de canela. Inicio » Fitness » Receitas Saudaveis » Chas » Cha de canela: para que serve? Beneficios e contraindicagées A canela é uma especiaria asiatica vinda do Sri Lanka, obtida da parte interna da casca do tronco da arvore Cinnamomum. Ela é caracterizada pelo seu sabor marcante e aroma perfumado e seu cha
possui beneficios para a satde, mas é importante se atentar a suas contraindicacées. Ao redor do mundo, a canela tem diversas formas de utilizacédo e estd presente no cotidiano de muitas pessoas. Ela é muito utilizada no preparo de receitas doces, como sobremesas, bolos e tortas, e também no preparo de receitas salgadas, como em alguns pratos
tipicos da Turquia e do Oriente Médio. Também é bastante comum, a canela ser utilizada no preparo de bebidas, como chds, cafés e licores e é aqui que comeca o nosso assunto. indice — neste artigo vocé vai encontrar: O cha de canela é bem conhecido por muita gente que aprecia uma bebida quente e de sabor mais intenso. Dessa forma, pode ser
feito tanto com a infusao de sachés, vendidos em caixinhas, quanto com os paus de canela. Além do sabor, a bebida é consumida pelos beneficios a saude, devido as propriedades potencialmente benéficas que apresenta. Nesse sentido, os fendis sdao apontados como os provaveis responsaveis por essas agoes que podem: De forma geral, a canela
aponta propriedades antibacterianas, antioxidantes e hipoglicemiantes. Essas propriedades podem estar presentes preferencialmente no cha feito com a infusdo do pau da canela, e menos na infusao do saquinho ou de chas industrializados. Além disso, a bebida também é bastante relacionada ao emagrecimento sendo um termogénico que pode
proporcionar um auxilio na perda de peso. Ou seja, pode aumentar um pouco a resposta metabdlica, fazendo o corpo queimar mais calorias durante a digestao. Por outro lado, o cha de canela também costuma ser associado ao risco de aborto, por induzir a leves contragoes uterinas. Portanto, se torna contraindicado durante a gestacao. Leia mais em:
Gravida pode comer canela? Veja as orientagdes | MS (minutosaudéavel.com.br) Por ter diversas propriedades nutritivas, o chd de canela pode ter também varias funcoes, desde as mais cotidianas, como aquecer o corpo e aliviar dores, até para fins mais especificos, como o tratamento de algumas doencas. Dessa forma, essa bebida pode ser utilizada
no auxilio do controle do agticar no sangue, pois possui boa quantidade de cromo, um nutriente responsavel por melhorar a sensibilidade a insulina e auxiliar no controle glicémico. Conforme comentado ali acima, por ser um alimento termogénico, a especiaria aumenta o gasto caldrico durante o processo de digestao, o que colabora com a perda de
peso. Assim, quem esta querendo emagrecer, pode contar com a ajuda do ché de canela. Desde que associado a outros fatores de emagrecimento saudavel, claro. Outra razao para consumir o cha de canela é que ele tem propriedades antioxidantes, ou seja, neutraliza os radicais livres que podem danificar as células do nosso corpo. Com isso, a bebida
atua na prevencao do envelhecimento precoce, ajuda a prevenir tumores e doencgas degenerativas como o Alzheimer. Vale ressaltar que a canela (seja em infusdo ou utilizada na culinaria) € um anticoagulante natural, que diminui os riscos de problemas circulatérios. Dessa forma, ¢ muito bom para quem sofre com inchagos no corpo, por exemplo. O
chéa de canela pode trazer diversos beneficios para a satde, pois a especiaria é nutricionalmente rica em fibras, manganés, célcio, ferro e vitamina K. Além disso, € livre de agucar e gordura. Portanto, alguns efeitos benéficos a satide sao: Estudos apontam que o cha de canela pode contribuir para o aumento do metabolismo do agtcar nas células de
gordura. Ou seja, a bebida auxilia na prevencdo e tratamento do diabetes do tipo 2, assim como de doencas cardiovasculares. A canela possui entre seus nutrientes o cromo, que é responsavel por aumentar a sensibilidade a insulina. Ele também atua melhorando o controle glicémico, ajudando a evitar picos de glicemia no organismo. Além disso, a
canela também possui na sua composicao o polifenol MHCP, que é um 6leo com agao antibacteriana, analgésica e antiviral. Do mesmo modo que também regula os niveis de insulina nas células, reduzindo os niveis de glicose no sangue. Leia mais em: Por que a glicemia aumenta apds a refeicdo? Da mesma forma, contribui para o controle do colesterol
no organismo, sendo um bom aliado na dieta de quem possui problemas como a gordura no figado (esteatose hepatica) e ajuda a prevenir o desenvolvimentos de doencas arteriais ao controlar os niveis de triglicerideos. A canela estimula o sistema imunolégico e contribui para a melhora da resposta dos organismo contra os virus causadores de
resfriados e gripes. Além disso, quando aliado ao gengibre pode ter seu efeito potencializado, como anti-inflamatério e amenizar mais sintomas respiratorios. A especiaria é considerada um alimento termogénico, isto é, aumenta o gasto calérico do nosso organismo durante os processos metabdlicos (transformacoes que as substancias quimicas sofrem
no interior dos organismos vivos) e de digestdo. Portanto, podemos dizer que de maneira indireta, ela acaba auxiliando no processo de emagrecimento. Tomar chéa de canela pode ajudar a combater as cdlicas menstruais. Isso porque ela melhora a circulagao sanguinea e auxilia na regulacédo de algumas substancias que provocam contracoes fortes e
célicas. Portanto, o chéd colabora com a reducdo dos sintomas da tensdo pré-menstrual e durante os primeiros dias do ciclo. Para fazer o cha de canela em pau basta colocar 2 xicaras de agua (cerca de 500ml) para ferver junto a um pau de canela. Apds levantar fervura, mantenha em fogo baixo por 5 minutos e desligue. Remova o pau de canela e deixe
amornar para beber. Como ja vimos, a canela é muito benéfica para a satide e uma boa forma de ingeri-la é com a infusdo do pé, que nao deve ser fervido com a agua, pois isso pode fazer com que ela perca grande parte dos nutrientes. Entdo, prefira acrescentar o ingrediente apds tirar a agua do fogo e aguarde alguns minutos para que ele libere
suas propriedades e aroma. Beba o cha ainda quente. E recomendado ingerir o cha de canela em pé logo apés o preparo. Se guardado ou levado a geladeira ele pode amargar e perder as propriedades da especiaria (o que ndo acontece quando se utiliza a canela em pau). Por isso, confira a seguir uma opcéo de receita: Ingredientes: 1 colher de sopa
(20g) de canela em pd;1 xicara (240mL) de agua. Modo de preparo: Coloque 1 colher de sopa (20g) de canela em p6 em uma xicara (240mL) e complete com dgua fervente;Tampe a xicara e deixe em infusao por 10 minutos;Mexa bem com uma colher e beba morno;O ché pode ser adogado a gosto (agicar, adogante, mel, etc). Adicionar outros
ingredientes a bebida pode torna-la ainda mais potente para a saude. Confira a seguir algumas formas de prepara-lo: A canela e o gengibre, combinados, tém acdo antibacteriana e aceleram o metabolismo. Sendo assim, ajuda no processo digestivo, tem acao antiviral, trata e previne de gripes e resfriados, alivia a dor, tem acdo emagrecedora, entre
outros. Ingredientes: 1 colher de sopa (20g) de canela em pd ou dois pedacos de canela em pau;1 colher de sopa (20g) de gengibre cortado;%: litro (500ml) de 4gua. Modo de preparo: Ferva a agua;Adicione a canela em pé (ou os dois pedacos de canela em pau);Adicione o gengibre cortado;Desligue o fogo e deixe a mistura descansar por 5
minutos;Adoce com mel a gosto. Frequentemente utilizados em conjunto, o cravo e a canela sdo especiarias bastante aromaticas e fazem parte do hébito alimentar de muitas pessoas. Isso porque, os dois ingredientes sdo muito benéficos para a satide e juntos, atuam na aceleragao do metabolismo e controle dos niveis de agicar no sangue, pois ambos
possuem acgao antimicrobiana e antioxidante Ingredientes: 1 colher de sopa (20g) de cravo da india;3 pedacos de canela em pau;1 litro de dgua. Modo de preparo: Coloque a canela, o cravo e a agua em um recipiente e leve ao fogo até aquecer bem (pouco antes da fervura);Apos aquecer, desligue o fogo;Tampe e deixe descansar por 5 minutos;Coe o
cha e consuma quente ou frio. A canela e o limdo combinados formam um excelente complexo vitaminico que aumenta a imunidade. Eles tém propriedades anti-inflamatérias e sdo muito utilizados para tratar problemas como a artrite, que é uma inflamacgao das articulagoes. Além disso, ambos ajudam a acelerar o metabolismo e podem ser aliados no
processo de emagrecimento. Ingredientes: 1 canela em pau;5 colheres de sopa (50ml) de suco de limao;1 colher de ché (7,5g) de mel (opcional);1 xicara de dgua (250 ml); Modo de preparo: Aqueca a dgua até ferver;Acrescente a canela e o mel;Deixe em infusdo por 15 minutos;Coe o chd;Em seguida, acrescente as 5 colheres de suco de limao;Beba
todos os dias em jejum. Como visto ao longo do texto, o cha de canela é um termogénico que pode auxiliar no processo de emagrecimento. No entanto, é importante ressaltar que nao se consegue resultados de emagrecimento apenas com o consumo do cha de canela. Portanto, é preciso uma alimentacédo balanceada e a pratica de atividades fisicas
regularmente Ainda que a canela seja benéfica para a satude, ela pode apresentar algumas contraindicagées se consumida em excesso. Por isso, é importante ressaltar que seu consumo pode variar de acordo com cada organismo. Dessa forma, sempre é importante consultar um (a) médico (a) para confirmar se é seguro ou ndo a ingestao da especiaria
no seu caso individual. Confira alguns casos em que o cha de canela pode ser contraindicado: O consumo do chéa de canela nao é indicado para mulheres gravidas, independentemente do periodo da gestacao. Isso porque a bebida pode causar um aumento nas contragoes no utero, o que é um fator de risco para a gravidez e pode levar ao aborto. Da
mesma maneira, ndo se recomenda o consumo da especiaria para mulheres que estejam no periodo de amamentacdo. O cha de canela é indicado como hipoglicemiante, ou seja, ajuda a reduzir o indice de glicemia no organismo. Portanto, pessoas que ja possuem hipoglicemia devem evitar a bebida para ndo potencializar os sintomas do quadro. Ao
mesmo tempo que pode ser positiva para tratar a gordura no figado, a canela possui uma substancia téxica chamada cumarina, que em altas concentragdes pode prejudicar o figado e os rins. Portanto, vale sempre conversar primeiramente com um (a) especialista que leve em consideracao o seu caso. Quem sofre com problemas de hipertensao deve
consultar o médico responséavel pelo tratamento para saber se deve ou nao ingerir o cha de canela. Isso porque ha profissionais da saude que afirmam que a especiaria pode aumentar a pressdo arterial. Quem faz uso de medicamentos deve ter cuidado com a canela e consultar um (a) médico (a) antes de consumir cha de canela. Segundo pesquisas, a
cumarina presente na especiaria pode interagir com remédios como aspirina, ibuprofeno e anticoagulantes reduzindo ou potencializando seus efeitos, podendo prejudicar a satide. Nao hé estudos que comprovem cientificamente que o ché de canela é abortivo, entretanto, seu consumo néao é indicado para gestantes. As pesquisas existentes apresentam
resultados divergentes quanto ao assunto. Ainda que nao haja comprovacgoes, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria (Anvisa) nao recomenda que mulheres gravidas o tomem, devido a possivel relagdo com abortos. Isso porque a especiaria estimula o aumento das contragdes no utero, o que pode ser um fator de risco para uma gestagao. Outro
possivel risco € que o chéa de canela estimula a menstruagéo, o que pode trazer riscos para uma gravidez ainda no inicio, principalmente em casos de gestacdo de risco. Ainda que nao existam comprovacgoes, o ideal é evitar o consumo da bebida em caso de suspeita de gravidez, como recomendado pela Anvisa. Sabemos que a canela é uma especiaria
estimulante, que tende a aumentar a circulacao e a temperatura do corpo, estimulando a queima de gordura. Além disso, pode causar contragdes musculares, inclusive no utero. Por aumentar as contragoes do utero, pode, portanto, estimular a descida da menstruagao e também fazer com ela venha em maior intensidade, de forma a diminuir a
duracdo do ciclo. As contragoes estimuladas podem promover a liberacdo do endomeétrio, que é a parede do utero que se solta quando nao houve a fecundacao (ou seja, a menstruacao). O cha também pode aliviar as cdlicas. Isso porque a maior parte das dores menstruais sao ocasionadas por retencdao de sangue no utero, assim, ao estimular a



liberacdo do endométrio, o fluxo de sangue aumenta e as cdlicas tendem a diminuir. Contudo, é importante nao exagerar na ingestao do ché de canela, pois pode causar o efeito reverso. O consumo em grande quantidade pode estimular além da conta as contragoes uterinas, ocasionando dores agudas e pontadas. Um chazinho aromatico ajuda a
aquecer o corpo e promover o relaxamento, sendo uma boa pedida para os dias mais frios e o cha de canela pode trazer diversos beneficios para a satide, mas é preciso ficar atento as contraindicagées. Em casos de duvida quanto ao consumo é importante consultar um (a) médico (a). Continue acompanhando o Minuto Saudavel para saber mais sobre
saude e alimentacao! Angela Federau Nutricionista clinica, pds-graduada em Fitoterapia aplicada a Nutrigdo Clinica. Palestrante e Empresaria. O cha de canela possui propriedades antioxidantes e termogénicas, sendo uma boa opc¢ao para fortalecer o sistema imunoldgico, ajudar na prevencao do envelhecimento precoce e promover o emagrecimento.
Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, o cha de canela também tem acao analgésica, bactericida e anti-inflamatéria, ajudando no alivio das cdlicas menstruais, na prevencgao da carie e no tratamento da gengivite. Esse cha pode ser feito com a canela em pd ou em pau, sendo geralmente esse ultimo tipo o
que contém mais 6leos essenciais e propriedades benéficas. Conheca todos os beneficios da canela. Este conteddo é informativo e nao substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientacdo adequada. Beneficios do cha de canela Os principais beneficios do cha de canela para a saude sao: 1. Promove o
emagrecimento O ché de canela tem 6timas quantidades de cinamaldeido, um composto bioativo com atividade termogénica que acelera o metabolismo, estimulando a queima de gordura corporal e provendo o emagrecimento. Veja como usar a canela para perder peso. 2. Alivia célicas menstruais Por conter eugenol e linalol, compostos bioativos com
propriedades analgésicas, o cha de canela pode ajudar a aliviar cdlicas durante a menstruacdo. Além disso, esse cha também ajuda a diminuir outros sintomas durante a menstruagédo, como enjoos e vomitos. 3. Previne o envelhecimento precoce O cha de canela ajuda a prevenir o envelhecimento precoce, porque € rico em compostos antioxidantes que
protegem a pele contra os danos causados pelos radicais livres, evitando, assim, a flacidez e o surgimento de rugas. 4. Mantém a satude bucal O cinamaldeido, o linalol e 0 eugenol sao compostos presentes no cha de canela que tém acao bactericida, mantendo a saude bucal e ajudando a combater o mau halito, a placa bacteriana e a gengivite. 5. Ajuda
no controle da diabetes Alguns estudos indicam que o cha de canela pode ajudar no controle da diabetes, ja que essa bebida pode melhorar a agao da insulina, o hormonio responsavel por equilibrar os niveis de glicose no sangue. Além disso, o cha de canela também pode inibir algumas enzimas digestivas, diminuindo a velocidade de digestao dos
carboidratos e evitando, assim, o aumento rapido dos niveis de glicose no sangue. No entanto, mais estudos sdao necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela no controle da diabetes. 6. Fortalece o sistema imunoldgico Por possuir acao anti-inflamatéria e imunomoduladora, o cha de canela ajuda a fortalecer o sistema imunoldgico,
combatendo virus, bactérias e fungos, e ajudando, assim, no tratamento de gripes e resfriados. 7. Melhora a libido Por ter propriedades estimulantes e melhorar a circulacdo de sangue, o cha de canela aumenta a sensibilidade melhorando a libido e o prazer. Conheca outros alimentos que melhoram a libido. 8. Previne doencgas cardiovasculares O cha
de canela contém hesperidina e cumarina, compostos bioativos com propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, que melhoram a circulagédo de sangue e evitam a formacédo de coagulos, prevenindo doencgas cardiovasculares como trombose e infarto. Além disso, o chd de canela também promove o relaxamento das artérias e, por isso, pode ajudar
na prevencao e no tratamento da pressao alta. No entanto, mais estudos sao necessarios para confirmar os beneficios do cha de canela na pressdo alta. O cha de canela regula a menstruacao? Embora o cha de canela seja popularmente usado para regular a menstruacao, ainda nao existem evidéncias cientificas que confirmem o efeito dessa especiaria
para estimular a menstruacdo. Entenda melhor a relacao do cha de canela com a menstruacao. Como fazer chd de canela Para fazer o chd de canela, deve-se colocar 1g de pau de canela e 200 ml de 4gua em uma panela, levando para ferver por 10 minutos. Depois, retirar o pau de canela e beber. Pode-se beber até 4 xicaras desse cha por dia e, de
preferéncia, junto das refeigées. O ché de canela também pode ser feito com a especiaria em pd, no entanto, o pau de canela é a forma preferencial, por conter mais dleos essenciais e propriedades benéficas. Possiveis efeitos colaterais A ingestdo de até 4 xicaras de chd por dia de cha de canela é geralmente considerada segura, sendo recomendado
usar por um periodo de até 6 semanas. No entanto, a ingestdo de altas quantidades de cha de canela pode causar irritagdo na boca e labios, suor, coriza, hipoglicemia, intoxicacao no figado, aumento dos batimentos do coragdo e da frequéncia respiratoria. Os efeitos colaterais do chd de canela foram reportados principalmente quando se usa a espécie
Cinnamomum cassia em muita quantidade, ja que contém alto teor de cumarinas, o que pode causar alergia e irritagdo na pele, hipoglicemia e dano hepatico em pessoas que possuem doengas graves no figado. Quem nao deve consumir O cha de canela ndo deve ser consumido por mulheres gravidas ou que estejam amamentando. Esse cha também é
contraindicado para criangas, pessoas com ulceras, gastrite ou que possuem doencas graves do figado. Pessoas que usam remédios antibioticos, anticoagulantes, para diabetes ou problemas no coracao, devem conversar com o médico antes de consumir o ché de canela.



