BEM-ESTAR

O CHA COMECOU COMO MEDICAMENTO e se desenvolveu como be-
bida. Com essa frase, o estudioso japonés Kakuzo Okakura inicia O Livro
do Chg, publicado pela primeira vez em 1906. Simples e curta, a afirma-

¢do abrange séculos de historia, desde o uso para tratar males e doengas
até a apreciacdo para propiciar bem-estar. “O cha oferece um segundo
de paz no meio do dia, o que leva também a uma busca por qualidade de
vida”, resume Yuri Hayashi, especialista da Escola de Chda Embahu.

CHA OU INFUSAO?

Antes de falar mais sobre o tema, é preciso diferenciar os chds das in-
fusdes. O termo cha é empregado apenas para bebidas provenientes da

Camellia sinensis, planta nativa do sul da China e conhecida por aliviar
a fadiga, satisfazer a alma e dar mais disposi¢ao. Em religides orientais,
s como Taoismo e Budismo, é comum utiliza-lo em rituais e meditag¢des.

Os exemplos mais comuns sido o chd verde e o chd preto. As infusdes, por

Utilizados pelos poderes medicinais ou apenas para relaxar, - ' . S;trrlgrlsjg];esfemrler;nes}?oitggerisz gd;)as ((1)1111;22 tipos de folhas e ervas, como

chas e infusdes carregalin t]fadl(;OQS milenares e sao ideais ’ : A confusao dos termos chd e infusao tem a ver justamente com a pro-

para um momento de pausa ao IOIlgO do dia oS _ : pagacdo da bebida. Assim que as ervas variadas comecaram a ganhar o
LUCIE FERREIRA : : ' = mundo, ficaram conhecidas como chds e esse engano pas-

por /5{:5 ; = m sou de geragdo para geracio.

HISTORIA

O periodo dos
descobrimentos,

que teve inicio no
século 13, fez com

que os europeus
conhecessem mais
sobre os elementos

da cultura do extremo
Oriente, incluindo o
cha. Em 1636, a bebida
tornou-se conhecida
na Franga e, em 1650,
foi descrita como um
recurso excelente e
aprovado por todos os
médicos. No século 18,
metade das lojas de
café da Inglaterra foi
transformada em casas
de ch3, o que destacou a
sua popularidade.

50 VEMVIVER SETEMBRO 2015 SETEMBRO 2015 VEMVIVER 51
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Os chas sdo divididos de acordo
com o nivel de oxidagdo: branco,
amarelo, verde, oolong, preto e es-
curo (fermentado). Yuri explica que
0 mais consumido no Oriente é o
verde, enquanto os ocidentais apre-
ciam bastante o preto. “Por questdes
culturais e histéricas, o cha preto
caiu no gosto do brasileiro muito
antes dos outros, pois era o que so-
brevivia as longas viagens gragas ao
alto teor de oxidacao”, afirma.

Muitas pessoas costumam con-
fundir o chd preto com o chd mate.
Vale lembrar que as duas bebidas
sdo diferentes. A primeira é pro-
duzida com maior quantidade de
cafeina, que aumenta a queima de
gorduras e auxilia no processo de
emagrecimento, além de ter proprie-
dades antioxidantes. A segunda é
elaborada a partir da erva-mate e é
indicada para combater problemas
como diabetes e colesterol alto.

Como possui grande concentra¢ao
de antioxidantes, a bebida ajuda a
prevenir doencas cardiovasculares,
cancer e envelhecimento de pele,
além de ter propriedades anti-infla-
matorias. Com isso, oferece diversos
beneficios a saide, equilibrando o
COTpo e a mente.

Ervas como camomila, boldo, hor-
tela-pimenta e carqueja sao conhe-
cidas pelas propriedades digestivas.
Elas sdo capazes de promover o re-
laxamento da musculatura gastroin-
testinal e reduzem cdlicas e descon-
fortos na regiao. Para comprovar os
beneficios, beba uma xicara apés as
refeicoes principais.

Canela, gengibre, cravo-da-india
e chd verde sdao conhecidos como
termogénicos, pois aceleram o me-
tabolismo e auxiliam na queima

de gorduras. Por essa razdo, sao os
preferidos de quem segue dietas
de emagrecimento e devem ser
consumidos de duas a quatro ve-
zes por dia.

Para manter o sistema imunolé-
gico em dia, prefira eucalipto, limao,
alcaguz e guaco, que fortalecem a re-
gido e oferecem propriedades anti-
-inflamatdrias e analgésicas. Algu-
mas ervas ainda impedem o acesso
de virus as células, afastando o risco
de gripes e resfriados. A bebida deve
ser ingerida trés vezes por dia.

Outra agdo muito conhecida dos
chas e das infuses é a diurética.
Quebra-pedra, cavalinha, dente-
-de-ledo e outras ervas contribuem
para o bom funcionamento dos rins
e atuam no tratamento de infecgoes
urindrias. E recomendavel beber
uma xicara de manhgd a tarde e a
noite.

Ha dez anos, a crimindloga Patricia
Azanha Rangel tirou refrigerantes e
sucos industrializados da dieta e os
substituiu por chds e infusdes. “Aos
poucos, me apaixonei pelas ervas e
pelos sabores e procurei saber dos
poderes nutricionais”, lembra.

Portadora de neuralgia do trigé-
meo, doenga cronica, ela busca op-
¢Oes encorpadas e com cafeina para
dar mais energia ao longo do dia.
“Gosto de chds ricos em vitaminas
do complexo B, em estimulantes e
em ingredientes anti-inflamatdrios,
como gengibre, circuma, cravo, ca-
nela e cranberry”, afirma. A noite, d&
preferéncia para versoes relaxantes,
exemplo da camomila e do capim-
-limao.

Especialista em chds, Erika Ko-

Segundo Yuri, cada
tipo de cha temum
preparo especifico.
O cha verde, por
exemplo, é considerado
mais amargo porque
costuma ser feito de
maneira incorreta,
com dgua fervente.
“Ela deve estar a 80°C,
exatamente quando
comeca a levantar
pequenas bolhas de ar
na chaleira”, ensina.
Especialistas
recomendam a dose de
50g da erva escolhida
para 350ml de dgua.
Depois de mistura-
las, o ideal é deixar a
bebida descansando
por pelo menos dez
minutos para que
as propriedades
medicinais e relaxantes
possam se espalhar
por todo o liquido. O
préximo passo é coar
e colocar em uma
xicara. Produtos de alta
qualidade e adquiridos
em lojas especializadas
vém com indicacoes de
preparo que precisam
ser seguidas fielmente.
Ao adocar, considere
que o aglicar se
sobrepoe ao sabor do
chd, podendo interferir
na degustacao. A dica
é colocar um pouco
menos do que de
costume.
Recentemente, o ato
de servir chas e infusdes
para convidados estd
em alta e tornou-se um
ritual charmoso. Nesse
caso, vale separar potes
ou cestos com varios

INDICACOES

Estimula o apetite,
trata indigestao e
cdlicas.

Aqueca 150 ml de agua
até ferver e adicione

1 g de canelaem pé

ou em pedaco. Deixe
descansar entre 10

e 15 minutos e beba
meia hora antes

das refeicGes para
estimular o apetite

ou logo apds, para
combater a indigestao.
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CERIMONIA

DO CHA

4
U RECEITAS

Trata a indigestao,
é ansiolitico e
sedativo leve.

Aquega 150 ml de dgua
até ferver e adicione
dela3gdefolhaseca
de capim-limao. Deixe
descansar por cinco
minutos e beba de duas
a trés vezes ao dia.

maneira repleta de significados.
Cada ritual é dnico e elaborado a
partir de um tema, chamado de

performance.

Expectorante

Aqueca 150 ml de agua
até ferver e adicione 3 g
de folha seca de guaco.
Deixe descansar por
alguns minutos e beba
duas vezes ao dia.

os convidados aproveitem ao

maximo o encontro e que ele se

torne uma lembranga especial.
Por essa razao, o cha

tipos de ervas para
agradar todos os tipos
de gostosos e deixar um
bule por perto com dgua
quente. Assim, cada
pessoa pode preparar a
bebida que mais gosta.

Todos os objetos da ceriménia,  selecionado é sempre o de
desde os arranjos florais até melhor qualidade. “A erva mais
a escolha da erva, evocam um utilizada é o matchg, feito a partir
sentimento. A esséncia do ritual de folhas verdes trituradas e
é baseada em valores como misturadas diretamente na agua,
respeito, pureza, harmonia e acentuando os seus beneficios
tranquilidade. O objetivo é que para o organismo”, explica Erika.

? bayashi vai além e afirma que a be-
k) "\ bida proporciona um conjunto de
agoes e sentimentos capazes de pro-
mover o bem-estar. “E um ritual que
ndo deve estar restrito as praticas re-
ligiosas. Qualquer momento do co-
tidiano fica mais gostoso quando é
adocicado pelo chd”, conclui.

Chd e foi a Islandia para
participar do primeiro encontro
de artistas e praticantes da
técnica, que consiste em uma
tradicdo japonesa que valoriza
o0 ato de preparar o chd de uma
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