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O chade hibiscus

ganha status de aliado

da silhueta enxuta,

por suas propriedades
naturais, que favorecem

o0 emagrecimento. Confira
porque ele esta sendo
o preferido da vez para
mandar embora
os quilinhos extras
ROSANI ANDREANI



e existem substancias extraidas

da natureza que podem dar um

empurriaozinho na dieta, os chas de ervas
certamente estdo entre elas. E ndo ¢ dificil se
render a tantos sabores naturais, principalmente
se a espécie em questdo tiver uma composi¢io
que ajude a afinar. A reagdo € imediata: febre
de consumo, como a que aconteceu com os
chas verde e branco, s6 para lembrar exemplos
recentes. Agora, outro item dessa categoria
vive seu momento de gloria: a bebida feita com
a flor de hibiscus, uma novidade repleta de
efeitos interessantes, que vem ganhando espago
no cardapio de candidatos a silhueta sequinha.
Quem garante beneficios tdo animadores € a
planta Hibiscus sabdariffa (ndo confunda com
a espécie ornamental, do jardim de casa), que
ajuda na estimulacido do metabolismo, reduz
gorduras, regulariza o intestino, colabora para =
diminuir o colesterol ruim e ainda combate a
retencio de liquidos, detalhes que fazem toda
a diferenca na hora de baixar o ponteiro da
balanca. Dificil acreditar? “A espécie pode dar
uma forga, sim, na perda de peso devido a sua
agao diurética e digestiva. Além disso, a presenca
do acido malico ativa levemente o metabolismo”,
diz Vanderli Marchiori, nutricionista clinica e
fitoterapeuta (SP). Outra vantagem da flor é
que entre seus componentes ndo ha cafeina, ao
contrario do que ocorre com o cha verde. Isso
¢ um atrativo ainda maior para grande parte
das mulheres, pois contribui para nio piorar
problemas estéticos, como a celulite.
“Por combater a retencdo de liquidos, auxilia
na melhora dos terriveis furinhos. Sem falar
na sua alta concentragao de antioxidantes, como
os flavondides, que lutam contra os radicais
livres, protegendo a pele do envelhecimento”,
complementa Angela Perrone, nutricionista
da equipe da Clinia Carolina Ferolla (SP).

Nao lpem‘e em preparar a bebida com
a planta ornamental. A eg?e’cz'e em
questao ¢ o Hibiscus sabdariffa,
enquanto a flor que enfeita casas e
jardins € chamada Hibiscus rosa-sinensis ©
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A FLOR QUE EMAGRECE

g A flor tem origem asiética e africana, mas ja

e possui suas ramificagGes por aqui. De acordo

& comLucia Helena Guerra Arantes, bidloga da

"~ empresa Flor dos Hibiscus (MG), uma das

pioneiras no desenvolvimento de uma linha de

alimentos funcionais cuja matéria-prima é o

@ delicado arbusto, o cha caiu no gosto popular.

o "“Além detodos os beneficios que oferece ao

l\l organismo, sua cor vermelha é linda, estimulante
e tem um sabor muito especial, podendo ser

\ A
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e facilmente combinado comoutras ervas e frutas’,

__ ensinaa profissional. Todo o potencial nutritivo
S presente na espécie se encontra no calice. E esta

parte que é desidratada e incorporada em geleias,

molhos. “Mas é apenas a bebida que garante as
propriedades benéficas a perda de peso. Nada de
se fartar de acompanhamentos e outras delicias
derivadas da planta’; alerta Vanderli Marchiori.

% wewe g

Inclua a bebida no seu cardapio

. Coloque num recipiente uma a duas

colheres (sopa) da erva e cubra com meio
litro de agua fervente. Tampe e aguarde de  em pau, cubos de macé, que acrescentam
10 a 15 minutos. Depois é s6 coar e beber.

Se vocé sentiu vontade de experimentar,
fique a vontade para escolher a temperatura
que mais gosta. Seja aquecido ou resfriado,
ainfusdo ndo perde sua caracteristica.
Lembre-se apenas: qualquer que sejam os
-~ poderes das plantas, elas hdo substituem
refeicdes. Ao contrario! “Este cha pode ser
um complemento nutricional saudavel,
desde que associado a um cardapio
q\\ equilibrado e a pratica de atividade fisica’,
alerta Angela Perrone. E embora néo haja
contraindicages nem efeitos colaterais, nada
de fazer dele sua pogao magica. Nem de sair por ai
arrancando os delicados hibiscus, que enfeitam os ﬁ,
jardins. Compre em lojas de produtos naturais, prepare MMA}

elado
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uente,

\J"\d o cha (veja como fazer no quadro abaixo) e desfrute de , - e

suas propriedades, tomando quatro porgdes didrias, \
conforme indicam os especialistas. ﬂ
g |
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Dica: para incrementar a bebida, inclua
na imerséo casca de liméo, cravo, canela

sabor, mas ndo somam calorias!

A nutricionista Angela Perrone elaborou uma dieta de 1.500 calorias/dia, na qual o cha de hibiscus tem presenca garantida
diariamente, para a eliminacdo de até 2 kg por semana. Siga-a por até 15 dias e exercite-se para potencializar os resultados.



