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L I N H A Ç A
R e c o m e n d a d o  u s o  c o m o  a l i m e n t o  a p ó s  o
t e r c e i r o  m ê s  d e  g e s t a ç ã o ,  p a r a  c o n s t i p a ç ã o
l e v e  ( G r a u  d e  r e c o m e n d a ç ã o  B ) .  

C o m o  c o n s u m i r :  U m a  a  d u a s  c o l h e r e s  ( s o p a )
d e  s e m e n t e  d e  l i n h a ç a  t r i t u r a d a  o u  i n  n a t u r a
j u n t o  c o m  a l i m e n t o s  o u  s a l a d a s .  O
r e c o m e n d a d o  é  d e  5  a  5 0 g / d i a .

J u n t o s  p e l a  a m a m e n t a ç ã o
 

G E N G I B R E
R e c o m e n d a d o  d u r a n t e  a  g e s t a ç ã o ,  p a r a
c o n t r o l e  d e  n á u s e a s  e  v ô m i t o  ( G r a u  d e
r e c o m e n d a ç ã o  B 1 ) .  

P r e p a r a ç ã o ( i n f u s ã o ) :  0 , 5 - 1 g  d o  r i z o m a  s e c o
e m  1 5 0 m L  d e  á g u a .  T o m a r  2  a  4  v e z e s  a o  d i a .

A C E R O L A
P o d e  s e r  r e c o m e n d a d a ,  d u r a n t e  a  g e s t a ç ã o ,
c o m o  s u p l e m e n t o  d e  a m i n o á c i d o s  e  á c i d o
a s c ó r b i c o  ( c o m o  f o n t e  d e  v i t a m i n a  C ) .

C o m o  c o n s u m i r :  P r e f e r e n c i a l m e n t e
c e n t r i f u g a d a  e  c o n s u m i d a  i m e d i a t a m e n t e ,  1
c o p o  3  a  4 x  a o  d i a  o u  f r u t a  f r e s c a :  1  x í c a r a
f o r n e c e  3 7 8 0 m g  d e  v i t a m i n a  C .  



C A M O M I L A
É  u m a  e r v a  g a l a c t a g o g a ,  q u e  e s t i m u l a  a
p r o d u ç ã o  d o  l e i t e  m a t e r n o .

P r e p a r a ç ã o  ( i n f u s ã o ) :  C o l o q u e  1  c o l h e r  d e
s o b r e m e s a  d e  c a m o m i l a  e m  u m a  x í c a r a  d e
c h á ,  a d i c i o n e  2 0 0  m L  d e  a g u a  f e r v e n t e  e
a b a f e  p o r  1 0  –  1 5  m i n u t o s ,  c o a r  e  t o m a r
c o n f o r m e  d e s e j a r  d e  u m a  a  t r ê s  v e z e s  a o
d i a .
O B S :  U s a r  p o r  7  d i a s  p o i s  p o s s u i  a l t o  t e o r
d e  c u m a r i n a s ,  p o d e - s e  t e r  a l t e r a ç ã o  d a s
v i a s  d e  b i o t r a n s f o r m a ç ã o  h e p á t i c a

E R V A  D O C E
O  s e u  c h á  a u x i l i a  n a  e l i m i n a ç ã o  d e  g a s e s  e
n o  a l í v i o  d e  c ó l i c a s .  N o  e n t a n t o ,  n ã o  d e v e
s e r  o f e r t a d a  p a r a  b e b ê s .  A l é m  d e  t a m b é m
s e r  u m a  e r v a  g a l a c t o g o g a ,  o u  s e j a ,
e s t i m u l a  a  p r o d u ç ã o  d o  l e i t e  m a t e r n o .  

P r e p a r a ç ã o  ( i n f u s ã o ) :  c o l o q u e  1  c o l h e r  d e
s o b r e m e s a  d e  e r v a  d o c e  e m  u m a  x i c a r a  d e
c h á ,  a d i c i o n e  2 0 0  m L  d e  a g u a  f e r v e n t e  e
a b a f e  p o r  1 0  –  1 5  m i n u t o s ,  c o a r  e  t o m a r
c o n f o r m e  d e s e j a r  d e  u m a  a  t r ê s  v e z e s  a o
d i a .

ATENÇÃO
- OS CHÁS NÃO DEVEM SER ADOÇADOS COM NENHUM TIPO DE
AÇÚCAR, NEM COM MEL OU ADOÇANTE. POIS DESTA FORMA,
PERDERÃO SUAS PROPRIEDADES;

-CONSUMIR OS CHÁS NO MESMO DIA EM QUE FOREM
PREPARADOS.


